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Demain, 
tous flexitariens ? 


Selon les sondages, entre un quart et un tiers 
des Français sont flexitariens, c’est-à-dire qu’ils ont 
réduit la part de la viande dans leur alimentation. 
Les raisons sont nombreuses : souci du bien-être 
animal, pouvoir d'achat, santé... L'Anses (Agence 
nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, 
de l’environnement et du travail) recommande 
de ne pas consommer plus de 500 g de viande rouge 
par semaine, un casse-tête pour beaucoup d’entre nous, 
qui ne savons pas par quoi la remplacer pour éviter 
les carences en protéines et pour cuisiner au quotidien 
des plats savoureux, nourrissants et qui plaisent à toute 
la famille. Ce nouveau hors-série Sans viande est là pour 
vous aider, avec plus de 70 recettes sans produits 
carnés pour toutes les occasions et tous les palais. 


Quiches, tartes et tourtes aussi bien que plats mijotés, 
farcis et gratins d'hiver se déclinent facilement sans 
viande, avec des substituts ou tout simplement 
d’autres protéines. Quant aux réveillons, ils ne sont 
pas en reste et la dinde aux marrons peut facilement 
être détrônée par un autre plat tout aussi festif! 


Bonne lecture et bon appétit à tous. 


La rédaction 
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La viande, entre mythe et réalité 
Indispensable à notre organisme, 
ou pas ? Les réponses de notre expert. 


p.8 C L. 

Céréales et légumineuses, 

le duo gagnant 

Ou comment remplacer les protéines 

animales par les végétales, en misant 

sur les bons produits et les bonnes associations. 


p. 10 uisine 
Le meilleur des viandes végétales 
Tofu, Ge seitan : 

qui sont-ils et comment les cuisiner ? 


RECETTES 


p.11 | 
Ce sont nos basiques préférés. En version complète, 
il suffit de les accompagner d'une simple salade 
pour composer son repas. Des plats uniques faciles 
à réaliser et qui font l'unanimité à table. 


p.29 Cocottes e | 
Pas question de se passer des petits plats 
réconfortants d’hiver parce que l’on élimine 

la viande de ses menus. Tempebh, tofu ou encore 
seitan peuvent remplacer les produits carnés 
dans nos mijotés. 


p. 45 Petits et gi arcis 
La saison est riche en légumes à la taille généreuse 
qui permettent de varier les farces à volonté. 
Choux, pommes de terre, patates douces 

et, bien sûr, la grande famille des courges offrent 
de quoi route à toutes les envies. 


p. 61 ns familiaux 

Voilà des plats uniques que l’on aime multiplier 
dans nos menus d’hiver. Il n’y a pas plus 
rassasiant ni réconfortant ! Des lasagnes 

aux parmentier, gratins ou encore crumble, 
découvrez nos versions sans viande. 


p. 81 Recettes 1 ve 

Ce n'est pas parce que l’on supprime le traditionnel 
foie gras ou la taille classique de son repas de fêtes 
que le plaisir gourmand du réveillon est compromis. 
Le marché ra tout ce qu’il faut pour mettre 

les petits plats dans les grands tout en excluant 

la viande du menu. 


p. 96 
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NTREMYITHE 


ET RÉALITÉ 


Riche en protéines, en fer ou encore en vitamine B12, la viande, en particulier rouge, 
apparaît comme indispensable à une bonne santé. S'il est vrai qu’elle possède 

de sérieux atouts, ils sont surtout intéressants pour traverser certaines périodes 

de la vie (grossesse, croissance), mais sans doute moins essentiels le reste du temps. 


La certitude que « la viande rend fort », plus ou moins 
partagée, est fondée sur une caractéristique 
nutritionnelle réelle : sa haute teneur en protéines 
(environ 20 g pour 100 g), complètes ou présentant 
les neuf acides aminés que le corps ne fabrique 
pas. Ces macronutriments participent en effet 
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au renouvellement des tissus musculaires, des cheveux, 
poils et ongles, de la matrice osseuse et de la peau. 
Pourtant, ce n’est pas ce qui fait le premier intérêt de 
la viande, « étant donné qu'on trouve des protéines de 
même qualité dans le poisson, les œufs, les laitages et 
les végétaux », observe le Dr Jean-Paul Curtay. 








LE RÉEL INTÉRÊT 
DE {A MANDE 


Ainsi, la véritable force de la viande se situerait 
plutôt dans ses hautes teneurs en fer 

(2,8 mg aux 100 g dans la viande rouge cuite), 

qui permet de transporter l'oxygène dans 

le sang, en zinc (5,4 mg aux 100 g), élément-clé 
des défenses anti-infectieuses et dans la création 
de nouvelles cellules, et en vitamine B12 
(fabrication des globules rouges). « Ce sont 

des micronutriments qu’il est possible de trouver 
dans d’autres aliments, mais qui n’auront pas 

la même biodisponibilité que lorsqu'ils sont 
d'origine animale. C’est pourquoi, d’un point 

de vue strictement nutritionnel, je ne recommande 
pas aux femmes enceintes, allaitantes ou encore 
aux enfants et adolescents, qui ont des besoins 
élevés en fer, zinc et vitamine B12 d'arrêter 

de manger de la viande. Mais ils peuvent 

en consommer raisonnablement, deux à trois 
fois par semaine, en alternance avec du poisson 
et des œufs », conseille le médecin. 


ATTENTION 
AUX EXCES ! 


L'industrialisation de l'élevage a rendu la viande 
accessible au plus grand nombre, alors qu'elle était 
autrefois réservée aux personnes les plus aisées. 
La surconsommation de produits carnés peut jouer 
un rôle dans l'apparition des maladies cardio- 
vasculaires, du surpoids, du diabète et même 

de certains cancers, à cause des acides gras 
saturés qui y sont très présents. En outre, si nous 
avons besoin du fer que nous fournit la viande, 
l'excès de fer n’est pas souhaitable non plus 

car il devient alors pro-oxydant. « Certains acides 
aminés présents dans la viande posent également 
problème, comme la leucine, l’isoleucine 

et la valine. Ils gênent le passage du tryptophane 
dans le cerveau, ce qui réduit la possibilité 

de produire de la sérotonine, le neuromédiateur 
permettant de réguler nos pulsions et notre 
humeur. Un excès de viande peut ainsi conduire 

à des comportements addictifs et des états 
dépressifs », développe le médecin. 


QUESTION 
DE CHOIX 


Depuis 2014, notre consommation de viande 

par habitant s’est stabilisée autour de 89 kg par an, 
alors qu’elle dépassait les 100 kg dans les années 90", 
soit une moyenne de 1,7 kg par semaine (dont un peu 


plus de 500 g de volaille). Encore trop, selon l’Anses, 
qui conseille de ne pas dépasser les 500 g de viande 
rouge par semaine. Notre expert, le Dr Jean Paul 
Curtay, va encore plus loin et incrimine aussi 

la viande de volaille. « La plupart de ces animaux 
sont élevés dans des conditions abominables. 

Que ce soit pour la viande rouge ou la blanche, 
mieux vaut vraiment en manger moins, et bien 

la choisir, bio ou Label rouge », insiste+-l. Il faut 
aussi faire attention au mode de cuisson. « Nous 
avons tendance à saisir nos viandes dans une poêle 
ou les cuire au barbecue. Or l'agression thermique 
modifie les protéines de la viande, des molécules 
toxiques y apparaissent alors, notamment les aminés 
hétérocycliques pouvant favoriser l'apparition 

de cancers », souligne+-il encore. 


ADIEU VEAUX, 
VACHES, COCHONLS... 


En remplaçant la viande par du poisson, des œufs, 
des laitages, pas d'inquiétude, l’ensemble 

de nos besoins en protéines, fer, zinc et vitamine B12 
seront couverts. On pourra instaurer un à deux 
jours par semaine sans protéines animales 

en combinant des légumineuses et des céréales 
qui, réunies, apportent des protéines complètes, 
comme la viande. Idem pour le soja. Un régime 
végétalien (sans aliments d’origine animale) 
nécessitera en revanche un suivi médical, avec 
une supplémentation en zinc, vitamine B12 et fer, 
selon les cas. 


* source Âgreste, juin 2020 
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LES PRINCIPALES 
LEGUMINEUSES 

Fèves 

Haricots secs (rouges, noirs, 
blancs, flageolets...) 

Soja 





pois cassés...) 
Lentilles 
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Pois (petits pois, pois chiches, 
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LES PRINCIPALES CÉRÉALES 
Riz 

Orge 

Avoine 

Blé 

Millet 

Quinoa 

Épeautre, Petit épeautre 
Sarrasin 
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| est possible de trouver dans le monde 
végétal des protéines aussi complètes 

que celles de la viande, même sans 

passer par la case soja. Par exemple, 

en mélangeant deux familles d'aliments, 
des légumineuses et des céréales. 
Explications et astuces pour les apprivoiser. 


Par Céline Roussel 


LÉGUMINEUSES 

Siles médecins nutritionnistes ne jurent 

que par elles, ce n’est pas uniquement pour leur 
teneur en protéines (de l’ordre de 8 % une fois cuites). 
C'est aussi parce qu'elles sont de formidables 
sources de fer, dont l’absorption peut être stimulée 
par la consommation de vitamine C. Elles sont 
d'autre part riches en calcium et magnésium. 

Grâce à leurs glucides lents (12 g en moyenne 

pour 100 gj) et leurs fibres (9,3 g pour 100 gq 

en moyenne), ce sont de redoutables anti-coups 

de pompe. Ces plantes sont, de plus, intéressantes 

à cultiver d’un point de vue environnemental. 

« Les légumineuses ont la capacité de fixer l'azote 
dans le sol. Elles créent ainsi leur propre engrais. 

Un atout de taille lorsque l’on sait que 60 % des terres 
qui nourrissent le monde sont très endommagés 

et en passe de devenir tout simplement stériles », 
afhrme le Dr Jean-Paul Curtay, pionnier 

de la nutrithérapie en France. 








LE ; notre expert conseille un trempage 
systématique des légumineuses 
de 12 heures minimum, puis 
un rinçage pour les débarrasser 
d'éventuelles traces 











LES MEILLEURS 





LES BIENFAITS 
DES CÉRÉALES 


Les céréales contiennent aussi des protéines (entre 
8 et 16 % lorsqu'elles sont sèches, chiffre à diviser 
par trois lorsqu'elles sont cuites) qui vont pouvoir 
compléter celles des légumineuses. Il est toutefois 
important de les acheter complètes (présentant 

le germe, l’amande et l'enveloppe) ou semi- 
complètes pour profiter de toute leur richesse 

en vitamines, minéraux (calcium, fer, magnésium) 
et fibres rassasiantes. Rappelons qu’il est essentiel 
| d'opter pour des aliments biologiques, 
car les pesticides utilisés dans 
l'agriculture traditionnelle 











de pesticides et réduire MELANGES peuvent rester dans 

leur temps de cuisson. à. : : ch ea l'enveloppe des céréales. 

st oem ne Libre à vous de sa une ne rmEn ois a Les iitolérants ar ohtes 
Un | /  parsemaineaucoursd’unmêmerepas, des légumineuses 

bien évidemment Pare : écoles d ei peuvent miser sans 

à ne à et céréales, selon vos goûts. « On préconise d'associer RSS Ta En 

être jetée. Et pour 2/3 de légumineuses pour 1/3 de céréales, ces dernières : 


celles et ceux 
qui ne les digèrent 


étant riches en méthionine, un acide aminé qui pourrait 
accélérer le vieillissement », observe le médecin. Pour arriver 













le sarrasin, le millet, 
le maïs et le quinoa », 





pas très bien, à environ 20 g de protéines (teneur dans 100 g de viande), | conseille notre expert. 
« il suffit d'y aller il faudra donc compter environ 240 g de légumineuses cuites pour ARR 
progressivement, | 40 g de céréales crues (ou 120 gcuites). Pour vous lancer, optez pour von. 
commencer des combinaisons connues, qui font les spécialités de certaines / «Les céréales 

par une tasse régions du monde (haricots rouges et riz comme en Amérique aussi nécessitent 

par semaine, latine, lentilles et riz comme en Inde, semoule et pois chiches un trempage 

puis augmenter comme dans les pays du Maghreb). Pour un déjeuner de 12 heures minimum 
la quantité sur le pouce, pensez au ho umous, qui se tartine pour les débarrasser 
datent) facilement sur une tranche de pain complet ou aux di ontiellas nues 






Bon à savoir, les lentilles 
corail sont débarrassées 
de leur peau et sont 

plus digestes que les autres 
légumineuses », assure-t-il. 


céréales. Soit 5 minutes chrono de préparation, 
pour un sandwich aux protéines 
complètes, et un rassasiement 
longue durée. 








de pesticides », conseille 

le Dr Jean-Paul Curtay. Si leur 
préparation vous rebute, n'oubliez 
pas que l'on trouve des céréales sous 
forme de pains, de galettes, de flocons. 
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Le meilleur des 


Très prisés chez les végétaliens et les Vegan, le tempeh, 
le tofu et le seitan peinent encore à gagner les cuisines 
des flexitariens. ls sont pourtant simples à préparer 
et particulièrement intéressants d’un point de vue nutritionnel. 


Par Céline Roussel 


LE TEMPEH 


@ Fabriqué à partir 
de graines de soja 
fermentées à l’aide 
d’un champignon, 
il présente un goût 
assez typé, mêlant 
saveurs de noix, 
de champignon, de levure. 
Il nécessite d’être cuisiné 
pour être apprécié. Comptez 
18 g de protéines aux 100 gq. 


EN CUISINE : on peut le couper en tranches, 
en triangles. Idéalement, il faut le faire 

mariner sur toutes ses faces, au minimum 

dans un peu de sauce soja et de jus de citron 

ou de vinaigre de riz. « J'ajoute toujours de la purée 
de sésame ou de cacahuèëte, pour donner plus 
de texture, explique Cléa, et un peu d’eau 

si c'est trop pâteux, puis toutes sortes d'épices : 
gingembre, cumin... Ensuite, on le fait cuire 

à la poêle, tout en le laquant avec la marinade », 
ajoute notre experte. 


À L'ACHAT : il est vendu sous forme de bloc, 
essentiellement en magasins bio. Le choix 

est encore limité et le tempeh vient le plus souvent 
d'Espagne. Pour varier, n’hésitez pas à tester 
également le tempeh aux pois chiches. 


SUMMER ON RUN ONE mt eme LL] 


LE TOFU 


G Il s’agit d’un caillé de soja. Autrement 
dit, on a cuit et broyé des fèves de soja, 
puis on a récupéré leur jus, 
que l’on a ensuite fait cailler 
au moyen de coagulants. Au final, 
cela a la forme d’un bloc blanc, 
d’une consistance proche 
de celle de la feta s’il est ferme, 
ou d’un fromage blanc 
s’il est soyeux. Tout dépend 
du coagulant utilisé. Comptez 
14 g de protéines aux 100 g. 


EN CUISINE : à l'inverse du tempeh, son goût 
est assez fade, il est donc indispensable 

de le cuisiner. Mais, bonne nouvelle, on peut 
vraiment lui donner la saveur que l'on veut ! 

« Je conseille de préparer une marinade pour 
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lobwexpoue 


Cléa, fondatrice du blog 
Cleacuisine.fr, animatrice 
du podcast éponyme et d'ateliers 


d'accompagnement vers 
une alimentation moins 
carnée. Elle est aussi l'auteure 

de nombreux livres, dont 

« Veggie - Je sais cuisiner 
végétarien » (éd. La Plage, 

19,95 €) et « Des soupes qui nous 
font du bien », avec Clémence Catz 
(CT MIT AET CLALESER 





lui donner du goût, selon ce que l'on a sous la main 
(avec des épices si on la veut exotique ou des herbes 
provençales), de le paner, puis le passer à la poêle. 
Les enfants, en général, aiment beaucoup ça », 
certihie Cléa. On peut aussi l'acheter aromatisé, voir 
fumé au bois de hêtre et l'utiliser alors à la place 

de petits lardons dans une quiche ou une carbonara. 
« Le tofu soyeux est d'autre part un bon substitut 
d'œuf dans une quiche ou un gâteau. Il fonctionne 
bien dans une mousse au chocolat. Mélangez 400 g 
de tofu soyeux à 150 g de chocolat noir. Fouettez, 

et observez : le lendemain, des petites bulles vont 
se former comme dans une mousse. J'aime aussi 
l'utiliser pour faire des tartinades », raconte notre 
experte. Il existe aussi un tofu lactofermenté, plus 
digeste, et intéressant pour la santé du microbiote. 
Il est à utiliser comme un fromage. 


À L'ACHAT : en magasins bio, de préférence. 
Mieux vaut opter pour le tofu français. 

En supermarché, il faut le prendre au rayon 
frais, car en rayon ambiant, il est plus dur, plus 
sec, et des coagulants auront été ajoutés pour 
sa conservation. 


ERREUR ere 


LE SEITAN 


G Son grand point fort 
reste sa texture très proche 
de celle de la viande et ses20g 
de protéines aux 100 g 
(toutefois incomplètes). 
Il est fabriqué à partir 
de protéines de blé, donc 
essentiellement du gluten, 
mêlées à de l’eau et des arômes. 


EN CUISINE : son goût est léger, 

il se situe entre celui du tempeh et celui du tofu. 

« On peut l’accommoder exactement comme 

s’il s'agissait d’une escalope de poulet, avec 

une sauce à la moutarde, aux champignons 

ou autre, On peut également le faire mariner avant 
de le poêler », conseille Cléa. 





À L'ACHAT : c'est un produit un peu plus 
transformé que le tofu et le tempeh. On veillera 
donc à le choisir bio, caril contiendra 

peu ou pas d’additifs. Attention également 

à la présence d’arômes, qui doivent être naturels. 
Sans précision, cela veut dire qu’ils sont artificiels. 
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Ce sont nos basiques préférés. 
En version complète, il suffit de les accompagner 
d’une simple salade pour composer son repas. 
Des plats uniques faciles à réaliser sans 
recours aux aliments carnés, grâce 
aux légumes frais et secs, aux viandes 
végétales ou produits marins. Associées 


à un appareil crémeux, les quiches, tartes 


et tourtes font l'unanimité à table. 
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Quiche aux poireaux et aux œufs 





Pour FFE Préparation Cuisson FFM Difficulté 424227 


—_—— 


3poireaux :8brins d'aneth - 6 œufs  : 150 g de fromage de chèvre frais + 15 el de crème liquide 10 cl de lait 


1 pâte brisée .…- 8 el de bouillon de légumes 


1c. à soupe bombée de Maïzena 


1c. à soupe d'huile d'olive : 1e. à soupe de moutarde douce » Sel et poivre 


1. Faites cuire 3 œufs 

pendant 10 minutes dans de l'eau 
bouillante. Rafraîchissez-les sous 
l'eau froide, puis écalez-les. 

2. Lavez et coupez les poireaux 
en rondelles. Chauffez le bouillon 
dans une sauteuse et mettez-y 

les rondelles de poireau. 

Salez, poivrez et laissez cuire 
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10 minutes. Égouttez s’il reste 
du liquide de cuisson. 

3. Ciselez l’aneth. Fouettez 

les 3 œufs restants avec 

l’aneth, la Maïzena, la crème, 

le lait, le fromage de chèvre, 

la moutarde, du sel et du poivre. 
4. Préchauffez le four à 200 °C. 


Foncez un moule à tarte avec la pâte. 


Disposez les rondelles de poireau 
et versez l'appareil aux œufs. 
Enfournez pour 35 minutes. 

5. Écalez les œufs durs 

et coupez-les en deux. Enfoncez-les 
à la surface de la quiche. Arrosez 
d'un filet d'huile et poursuivez 

la cuisson 5 minutes. Servez 

avec une salade de mâche. 
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1. Préchauffez le four à 200 °C. la crème. Ajoutez la muscade, 4. Montez les blancs d'œufs 
Séparez les blancs d'œufs du sel et du poivre. Mélangez en neige, puis incorporez-les 
des jaunes. Ciselez le persil. jusqu’à épaississement. au mélange précédent. 

2. Faites fondre le beurre 3. Hors du feu, ajoutez la purée 5. Versez cette préparation 
dans une casserole et versez de pomme de terre, les jaunes dans un plat tapissé de papier 
la farine. Fouettez sur feu doux d'œufs battus, le persil sulfurisé. Enfournez pour 


















iche soufflée sans pâte 
Pour FES Préparation EMA Cuisson MA Difficulté AAA 








200 g de purée de pomme de terre. » 44 bouquet de persil. 4 œufs .° 20 el de lait 
10 cl de crème entière + 100 g de gruyère râpé.» 30 g de beurre 
20 g de farine tamisée .» 2 pincées de muscade râpée. » Sel et poivre 























ciselé et le gruyère râpé. 30 minutes. Servez sans attendre. 
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Quiche aux champignons et au jambon végétal 
Pour FÉES Préparation EMA Cuisson FFM Difficulté 22249 

ARE Prépas RE PAR 
400 g de champignons (ch ampignons de Paris, pleurotes, cèpes) ‘2 gousses d'ail 


5 brins de persil .: 3 œufs .°20 el de lait .: 10 el de crème liquide .- 30 g de cheddar râpé ‘10 gde beurre 
150 g de jambon végétal .: 1 pâte brisée 1e. à soupe de farine tamisée .- 2 pincées de muscade râpée : » Sel et poivre 











a —_— 


1. Coupez les champignons 3. Incorporez le persil ciselé la farine tamisée, la muscade 

en morceaux. Pelez et hachez en fin de la cuisson. râpée, du sel et du poivre. 

les gousses d'ail. Ciselez le persil. 4. Préchauffez le four à 180 °C. 6. Étalez la pâte dans un moule 

2. Chauffez le beurre dans Coupez le jambon végétal en dés beirré et fariné. Saupoudrez 

une sauteuse, faites-y revenir ajoutez-les aux champignons. le id de cheddar râpé. Disposez 
l'ail 3 minutes sur feu vif. Ajoutez Salez et poivrez. Réservez. la garniture de champignons | 
les morceaux de champignon 5. Fouettez les œufs entiers et de jambon puis versez l'appareil 
et laissez cuire 10 minutes sur feu vif. avec le lait, la crème liquide, Enfournez pour 40 minutes. 
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: Quiche façon lorraine 
our Préparation EE Cuisson FM Difficulté 244424 








4 œufs .» 35 el de crème fraîche .- 10 g de beurre .: 200 g de lardons veggie 

















10 g de farine 1pâte brisée .: 1 e. à soupe de sauce soja.» 1e. à soupe de graines de sésame 

| k 72e. à café de fumée liquide . + 3 pincées de muscade répée «e Sel et poivre 
| ; t 1. Préchauftez le four à 180 °C. un moule beurré et fariné, puis 3. Fouettez les œufs avec la crème, 
À ? Mélangez les lardons avec la sauce piquez-en le fond à l’aide d’une la muscade, du sel et du poivre. 

l soja, la fumée liquide et les graines fourchette. Couvrez de papier 4. Répartissez les lardons sur 

h pd nn a cuisson, lestez de poids puis le fond de pâte. Versez l'appareil. 

N 2. Déroulez la pâte brisée dans enfournez pour 15 minutes. Enfournez pour 35 minutes. 
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Quiche épaisse à la courge 
Pour 
Préparation EI 
Cuisson FEFA 
Difficulté AA 





800 g de courge 
3 échalotes 
12 bouquet de persil 
3 œufs 
20 cl de lait 
200 g de fromage de chèvre frais 
50 g de feta 
50 g de comté râpé 
10 g de beurre 
1 pâte brisée 
15 g de farine 
2 ce. à soupe d'huile d'olive 
2 c. à soupe de vin blanc sec 
Sel et poivre 








1. Préchauffez le four à 180 °C. Étalez 
la pâte dans un moule à bord haut beurré 
et fariné. Couvrez de papier cuisson, 
lestez et enfournez pour 20 minutes. 
Retirez le papier et le lest 5 minutes 
avant la fin de la cuisson. 

2. Pelez la courge, coupez la chair 
en cubes. Faites-les cuire 15 minutes 
dans un fond d’eau salée. Égouttez-les. 
3. Pelez et émincez les échalotes. Faites- 
les roussir 5 minutes dans une sauteuse 
avec l'huile. Ajoutez les cubes de courge, 

le vin blanc et le persil préalablement 
ciselé. Salez, poivrez, mélangez là 
5 minutes sur feu doux en écrasant ns. 
grossièrement les cubes de courge. 
4. Fouettez les œufs avec le fromage 
de chèvre frais et la farine. Ajoutez 
le lait et le comté. Mélangez avec 
la préparation précédente puis versez 
dans le fond de pâte cuite à blanc. 
Enfournez pour 50 minutes environ 
(le centre de la quiche doit être cuit). 
Répartissez la feta émiettée surla quiche À 
10 minutes avant la fin de la cuisson. je. 
5. Laissez tiédir avant de déguster. Le 
SAR à SE TO ME CSL RE 9 
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Quiche aux 3 fromages 








Pour FEES Préparation EMA Cuisson EMMA Difficulté 22m 








1 c. à soupe d'herbes ciselées  : 3 œufs . : 20 el de crème épaisse :° 20 el de lait 
100 g de tomme fraîche : 42 bûche de fromage de chèvre - 10 g de beurre 


100 g de cheddar 





1. Préchauffez le four 

à 180 °C. Coupez le cheddar 
et la tomme en dés. Taillez 
la bûche en fines rondelles. 
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1 pâte brisée ou feuilletée .» 1e. à soupe de farine - 2 pincées de muscade râpée : Sel et poivre 





2. Étalez la pâte dans un moule 
beurré et fariné. Fouettez les œufs 
avec la crème, le lait et la muscade. 
Salez très légèrement et poivrez. 








3. Répartissez les fromages sur 

le fond de pâte puis versez l'appareil. 
Enfournez pour 35 minutes. Laissez 
tiédir et parsemez d'herbes ciselées. 
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Quiche au saumon 

Pour EFÆÆSEE Préparation Cuisson Difficulté 2777 







350 g de pavés de saumon sans peau :* 2 oignons nouveaux 
2 œufs .° 250 g de fromage frais (type Philadelphia) 2 c. à soupe de parmesan râpé 
1 pâte brisée .» 15 g de farine tamisée » 1e. à café d’herbes de Provence :» Sel et poivre 





ee 
oh 











ne me mn : 
1. Préchauffez le four ajoutez le fromage frais, oignons puis versez l'appareil D 
à 170 °C. Détaillez les pavés la farine et les herbes au fromage. Enfournez Lg 
de saumon en dés. Hachez de Provence. Salez et poivrez. pour 40 à 45 minutes. É, 
les bulbes et les tiges 3. Étalez la pâte et foncez-en 4. Saupoudrez d'une fine {: 
des oignons nouveaux. un moule à quiche. Répartissez couche de parmesan 8% 
2. Fouettez les œufs puis les dés de saumon et les et dégustez chaud ou tiède. AA 
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Tartelette aux haricots rouges 
Pour Préparation Cuisson EE Difficulté 22229 


——— = À ————————”"”". _.".….…._—.._..—._— —_— ee 


1oignon rouge > 5 brins de persil plat 
2 œufs + 80 g de gruyère : » 50 g de brousse de brebis :° 250 g de haricots rouges en conserve 
200 g de tofu fumé . : 10 el de coulis de tomate :: 8tomates confites 
2 c. à soupe de moutarde forte :» Sel : 
1 œuf.» 30 g de beurre mou . > 300 g de farine .+ 50 g de purée d'amande .» 2 pincées de sel 








1. Préparez la pâte : mélangez 3. Préchauffez le four à 180 °C. 4. Étalez la pâte entre 2 feuilles 
la farine et la purée d'amande Chauffez une sauteuse avec de papier sulfurisé. Découpez 
du bout des doigts. Ajoutez l'œuf, un fond d'eau. Mettez l'oignon 4 disques de pâte. Foncez-en 

A le beurre mou et le sel. Pétrissez haché, salez, et faites revenir des moules à tartelette chemisés 

| jusqu’à l'obtention d'une pâte 5 minutes. Ajoutez les tomates de papier sulfurisé. 

homogène. Ajoutez 1 filet d'eau confites, le tofu, les haricots 5. Répartissez la préparation 
si nécessaire. et la moitié du gruyère. Mélangez sur les disques, saupoudrez 
2. Râpez le tofu. Égouttez en incorporant le coulis de tomate. de reste de gruyère, puis rabattez | 
les haricots rouges, écrasez-les Faites frémir 5 minutes. Laissez les bords de pâte surla garniture. 1 
grossièrement. Pelez et hachez refroidir, puis ajoutez la brousse Enfournez pour environ hy 
l'oignon rouge. Taillez les tomates de brebis, la moutarde et les œufs 30 minutes. Parsemez de persil 
confites en dés. préalablement battus. ciselé avant de servir. | 
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Tarte fine aux carottes 
Pour Préparation Cuisson Attente Difficulté 22447 








400 g de carottes + % brocoli + 1oignon rouge.» 3 gousses d'ail 
3 c. à soupe de crème + 200 g de râpé végétal (Violife) .»+ 1e.à café d'origan + 3 pincées de 5 baies moulues .+ Sel 
Pour la pâte: + 300 g de farine tamisée + 12 g de levure sèche du boulanger 
1 c. à soupe d'huile d'olive.» 1e. à café de sucre + 2e. à café de sel 








1. Préparez la pâte : délayez 2. Pelez les carottes, détaillez-les carottes avec l'ail, la crème 

la levure dans 12 cl d’eau tiède en tronçons. Faites-les cuire et les 5 baies. Pelez et émincez 
additionnée du sucre. Laissez 15 à 20 minutes dans de l’eau l'oignon. 

activer pendant 10 minutes. bouillante salée. Égouttez-les. 5. Étalez la pâte en couche 
Mélangez la farine avec le sel puis 3. Coupez les fleurettes fine. Roulez le pourtour 

ajoutez la levure délayée du brocoli, faites-les cuire en boudin. Répartissez la purée 
et l'huile d'olive. Pétrissez 10 minutes à la vapeur. de courge. Ajoutez les bouquets 
jusqu’à l'obtention d'une 4. Préchauffez le four de brocoli, l'oignon émincé 
pâte lisse. Laissez reposer à 200 °C. Pelez les gousses et l'origan. Parsemez de râpé 
pendant 3 heures. d'ail et hachez-les. Mixez les et enfournez pour 25 minutes. 
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Tarte rustique au rutabaga, au panais et au fromage de chèvre 





JF . 
en 2 


Pour EF Préparation FA Cuisson Réfrigération FA Difficulté 224247 





3rutabagas 


10 g de beurre 


2 petits panais fermes 
4 c. à soupe de miel 


Lt  DALE : 


1. Préparez la pâte : mélangez 
la farine avec le beurre coupé 
en dés et le sel, puis ajoutez 
l'œuf préalablement battu. 
Travaillez la pâte jusqu’à 

ce qu’elle soit uniforme. 
Réservez 30 minutes au frais. 
2. Pelez et émincez les oignons 
puis salez-les. Epluchez 

les rutabagas et les panais, 
coupez-les en dés. 

3. Chauffez le beurre dans 
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1 œuf.» 50 g de beurre mou 








une sauteuse, puis faites-y 
revenir les oignons 3 minutes. 
Ajoutez l’huile et versez les dés 
de rutabaga et de panais. 
Salez, poivrez et couvrez. 
Laissez mijoter 30 minutes 
environ en surveillant. 

4. Retirez le couvercle, 

versez le miel et poursuivez 

la cuisson quelques minutes. 
5. Préchauffez le four à 180 °C. 
Etalez la pâte entre 2 feuilles 








3 oignons de Roscoff .» 5 brins de persil 
2 c. à soupe d'huile d'olive 
260 g de farine 





200 g de chèvre frais 
Sel et poivre 
2 pincées de sel 








COOKLICOT-PRINCE DE BRÉTAGNE | 


nn 


de papier sulfurisé. Ôtez le papier 
supérieur et entaillez le pourtour 


sur quelques centimètres, 
tous les 5 cmenviron. 
6. Étalez le fromage de chèvre 


frais en laissant les bords entaillés 


libres. Versez la garniture 

de légumes et rabattez la pâte. 
Enfournez pour 30 minutes. 
7. Lavez et ciselez le persil, 
puis parsemez-en la tarte 
juste avant de servir. 





















* 


5e. 


| . 
Tourte au tempeh, aux champignons et aux carottes 
Pour Préparation KE Cuisson FA Difficulté AAA 
3 carottes moyennes :* 250 g de champig nons -* échalotes 3 feuilles de sauge ljaune d'œuf 
100 g de mozzarella -* 10 el de crème allégée -- 280 g de pâte brisée 250 gdetempeh *2c€.à soupe de miel 


1 c. à soupe de sauce soja - 2 pincées de piment : » Sel et poivre 






1. Pelez les carottes, faites-les cuire 10 minutes (ajoutez 6. Foncez un moule avec 
cuire 15 minutes dans de l’eau si nécessaire). le plus grand disque. Versez 
de l'eau bouillante salée. 4. Égouttez et hachez la préparation et couvrez 
Détaillez-les en dés. la mozzarella. Mélangez-la avec avec le second disque 

2. Émiettez le tempeh. le tempeh, les champignons, de pâte. Soudez les bords 
Coupez les champignons les carottes, la crème, le miel, sur le pourtour. Découpez 
en morceaux. Pelez la sauce soja et le piment. un cercle de pâte au centre 
et ciselez les échalotes. Salez et poivrez. pour évacuer la vapeur. 
Ciselez la sauge. 5. Préchauffez le four à 200 °C. 7. Fouettez le jaune d'œuf 

3. Chauffez une poêle sur feu Divisez la pâte en 2 portions, et badigeonnez-en la pâte. 
vif et mettez-y les champignons dont une légèrement plus Enfournez pour 25 à 30 minutes. 
et la sauge. Salez, laissez grosse. Étalez-les en 2 disques. Servez chaud. 
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Tourte aux épinards, au quinoa et à la tomate 
Pour FFE Préparation FN Cuisson EM Difficulté 224477 



















"+ 200 g d'épinards + 1 oignon .» 2 gousses d'ail .» 2 poignées de jeunes pousses.» 6 feuilles de menthe 
1 jaune d'œuf.» 300 g de pâte brisée: 250 g de tomates pelées en conserve: * 100 g de quinoa 
4 # 8e. à soupe d'huile d'olive «> Sel et poivre 
QE s 
te + 1. Faites cuire le quinoa 3. Ajoutez les morceaux 5. Foncez un moule avec 2 à 
MB ensuivantles indications de tomate, les feuilles de menthe le plus grand disque. Versez 
4ÿ du paquet. Réservez. préalablement ciselées la préparation et couvrez avec 
MN Pelez et hachez l'oignon et le reste d'huile. Mélangez le second disque de pâte. Soudez 
et l'ail. Égouttez les tomates 5 à 8 minutes sur feu doux. les bords sur le pourtour. Le 
et détaillez-les en morceaux. 4. Préchauffez le four à 180 °C. 6. Entaillez le centre pour | 
2. Chauffez 1 cuillerée Hors du feu, ajoutez le quinoa, évacuer la vapeur. Fouettez 
à soupe d’huile d'olive dans salez et poivrez. Divisez le jaune d'œuf et badigeonnez-en 4 
.* une sauteuse. Mettez l'oignon la pâte en 2 portions, dont la pâte. Enfournez pour 3 
…." etles gousses d'ail, laissez une légèrement plus grosse. 40 minutes. Servez tiède | 
 . cuire jusqu’à évaporation. Étalez-les en 2 disques. avec les jeunes pousses. F2 
D de TE w 7 | | 1 
NP rude / à #7 ie à nf 
duaté Le à s < sn - à 


Le quinoa est l’une des meilleures 


(pseudo) céréales. C’est une excellente. source D ee 
É Fr. = … —— UE = «= A = : Pt] 3 J : 
de protéines et il possède un fort pouvoir FF SR ne 


rassasiant. 
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Galette au saumon et au chou vert 
Pour Préparation FC Cuisson FFM Difficulté 


300 g de pavé de saumon sans peau 
2 c. à soupe de jus de citron 
300 g de pâte feuilletée 


3 brins d'estragon 


1. Faites blanchir les feuilles de chou 


5 minutes dans de l’eau bouillante 
salée, Égouttez-les puis émincez-les. 
2. Chauffez le beurre 

dans une poêle. Faites-y 

revenir les feuilles de chou 

5 minutes sur feu doux. 

3. Faites cuire le pavé de saumon 
10 minutes à la vapeur. Effeuillez 
la chair et arrosez-la de jus 

de citron. Taillez le saumon fumé 
en lanières. Ciselez l’estragon. 


1 œuf +1jaune 


4. Préchauffez le four à 200 °C. 
Fouettez l'œuf avec la crème 

et la Maïzena. Ajoutez 

le saumon frais effeuillé, 

les lanières de saumon fumé, 
les feuilles de chou et l’estragon. 
Salez et poivrez. 

5. Divisez la pâte en 2 portions. 
Étalez la première portion 

en disque. Déposez-le sur la plaque 
du four chemisée de papier 
sulfurisé. Versez la préparation 


50 g de saumon fumé 
15 cl de crème épaisse 
1 c. à soupe bombée de Maïzena 


Ad 


1, de chou vert 

20 g de beurre 
Sel et poivre 

au saumon en laissant 3 cm de bord 

libre. Etalez la seconde portion 

de pâte en disque et couvrez-en 

la garniture. Soudez les bords 

et coupez le surplus de pâte. 

6. Striez la surface de la galette 

en veillant à ne pas entamer 

la pâte. Fouettez le jaune d'œuf 

et badigeonnez-en la galette. 

Percez la pâte au centre pour 

laisser la vapeur s'évacuer. 

Enfournez pour 20 minutes. 
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EP Minitourtes aux poireaux, 

4 aux épinards et à la feta 

Pour Préparation Cuisson 
Difficulté 22277 





3 poireaux 
100 g de pousses d’épinards 
1 jaune d'œuf 
280 g de pâte brisée 
100 g de feta 
10 el de crème 
15 g de beurre 
.» 1 c. à soupe de concentré de tomate 
»1c. à soupe de graines de sésame 
1c. à café de sucre 
Sel et poivre 





1. Émincez finement les poireaux. 
Faites-les cuire à couvert 15 minutes avec 
le beurre. Ajoutez les épinards 3 minutes 

avant la fin de la cuisson. Egouttez. 
2. Émiettez la feta, mélangez-la avec 
les légumes, la crème, le concentré 
de tomate et le sucre. Salez et poivrez. 
3. Préchauffez le four à 180 °C. Etalez la pâte 
et découpez 8 carrés. Disposez-les sur la plaque 
du four chemisée de papier sulfurisé. | 






LA] 


"4 4. Répartissez la garniture au centre des carrés 


LE #“ 
a 


de pâte. Attrapez les 4 coins et rabattez-les 
au centre en les pinçant pour souder les bords. 
5. Fouettez le jaune d'œuf et badigeonnez-en 
les petites tourtes. Parsemez de graines 
de sésame. Enfournez pour 20minutes. 
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350 g de champignons 
1c. à soupe de lait 
1 œuf 
7 g de levure fraîche 


50 g de gruyère râpé 


1. Préparez la pâte : émiettez 

la levure dans le lait 
additionné du sucre. Laissez 
activer 10 minutes. 

2. Mélangez la farine et le sel. 
Incorporez la levure, l'œuf 
préalablement battu et le fromage 
blanc. Pétrissez jusqu’à 

ce que la pâte soit lisse. Laissez 
lever pendant 2 heures. 

3. Taillez le seitan en dés. 
Émincez les champignons 

et l'oignon pelé. Mettez le 


cu 
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Tourte briochée au seitan et aux champignons 
Pour Préparation FA Cuisson PFEMI Attente AY Difficulté Zzrs/ 


loignon 
200 g de seitan 

130 g de fromage blanc 

1 c. à café de sucre 


tout dans une poêle chaude, 
salez, poivrez et faites sauter 
5 minutes. Ajoutez un fond 
d'eau, les dés de seitan 

et du poivre. Prolongez 

la cuisson pendant 5 minutes. 
4. Fouettez 1 jaune d'œuf 
avec la crème et le gruyère. 
Hors du feu, mélangez avec 
les champignons. Rectifiez 
l’'assaisonnement. 


5. Divisez la pâte en 2 portions. 


Étalez-les en couche épaisse. 





2 jaunes d'œufs 
1 c. à soupe de graines de sésame 


5 cl de lait tiède 





12 cl de crème légère 


Sel et pc 


VIVre 


350 g de farine 


2 pincées de sel 


Disposez la base dans 

un moule à manqué chemisé 
de papier sulfurisé. Versez 
la garniture et couvrez 
le reste de pâte. Laissez 
reposer pendant 30 minutes 

6. Préchauffez le four à 180°C 
Fouettez le jaune d'œuf restant 
avec le lait et badigeonnez-en 
la pâte. Parsemez de graines 


avec 


de sésame, enfournez pour 
35 à 40 minutes, jusqu’à ce que 
la pâte soit bien dorée. 


ET MIJOTÉS 


Pas question de se passer des petits 
plats réconfortants parce que l’on élimine 
la viande de ses menus. Tempeh, tofu 
ou encore seitan peuvent remplacer 
les produits carnés dans nos mijotés 
classiques, revisités ou plus exotiques. 
On en profite pour combiner 
les bons aliments, sains, rassasiants 
et gourmands, en les associant 
selon nos préférences. On puise aussi 
dans la riche palette d'aromates 
pour faire le plein de saveurs. 





COCOTTES ET MILJOTÉS 


PourEF 








ES Préparation EÆ 


Goulash multisaveur 











HA Cuisson Difficulté 222% 


«9 3 pommes de terre «° 2 carottes «9 chou chinois «9 2 oignons 2 1 gousse d'ail «° 1 em de gingembre râpé 
9 1 bouquet de persil «® 2 e. à soupe de jus de citron «° 250 g de tempeh + 60 el de bouillon de volaille 
«+ 200 g de pulpe de tomate :® 2 ce. à soupe de farine :° 2 ce. à soupe d'huile d'olive «9 1e. à soupe de concentré de tomate 
«9 1 c. à soupe de sauce soja «9 1 c. à soupe de sucre :9 1 ec. à soupe de curry ® 1c. à café de cumin 





1. Coupez le tempeh 

en morceaux. Pelez les pommes 
de terre et les carottes. Emincez 
le chou. Épluchez et hachez 

les oignons et la gousse d'ail. 

2. Chauffez l’huile d'olive dans 
une cocotte. Faites-y revenir 

les oignons et l’ail 3 minutes. 
Ajoutez le tempebh, faites dorer 

5 minutes. Saupoudrez de farine 
et poursuivez la cuisson 2 minutes. 
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«9 2 pincées de cannelle + Sel et poivre 


3. Versez le bouillon. Ajoutez 

le chou émincé, la pulpe 

de tomate, le concentré de tomate, 
le gingembre râpé, la sauce soja, 
le curry, le cumin, la cannelle, 

le sucre, du sel et du poivre. 
Mélangez, couvrez et laissez 
mijoter pendant 10 minutes. 

4. Faites cuire les pommes 

de terre 20 à 25 minutes dans 

de l’eau bouillante salée, départ 





à l’eau froide. Faites cuire 

les carottes 20 minutes dans 
une autre casserole d’eau salée. 
5. Egouttez les légumes 

et coupez-les en morceaux. 

6. Incorporez les pommes 

de terre, les carottes et le jus 

du citron dans la cocotte. Laissez 
frémir pendant 10 minutes. 
Ciselez le persil, parsemez-en 
le plat et servez. 


BARTOSZ LUCZAK GETTVYIMAGES 


Blanquette au seitan 
Pour FÉES Préparation Cuisson FA Difficulté 227 











9 4 carottes «# 3 pommes de terre à chair ferme *$ 1 oignon :° 4% bouquet de persil <° 1 bouquet garni 
9 1 jaune d'œuf «° 10 el de crème liquide «2 10 g de beurre :# 400 g de seitan :° 50 el de bouillon de volaille 
® 200 g de champignons en conserve 9 5 el de vin blane sec +® 2 c. à soupe d'huile d'olive 


#2 c. à soupe de farine «© 2 pincées de muscade *° Sel et poivre 
= Rs — à —— —_——————— 





1. Coupez le seitan en cubes. pendant 5 minutes puis retirez-les Salez et poivrez, poursuivez 
Passez-les dans la farine. et ajoutez les lamelles d'oignon. la cuisson pendant 15 minutes. 
2. Pelez les pommes de terre Laissez roussir pendant 5 minutes. 5. Fouettez le jaune d'œuf avec 
et les carottes. Coupez 4. Déglacez avec le vin blane, la crème, la muscade, du sel 

les premières en morceaux laissez le liquide s'évaporer, puis et du poivre. Incorporez dans 
et les secondes en rondelles. versez le bouillon. Incorporez la cocotte. Ajoutez les cubes 
Épluchez et émincez l'oignon. les rondelles de carotte de seitan et les champignons. 
3. Chauffez l'huile et le beurre et le bouquet garni. Laissez cuire Laissez frémir 10 minutes. 
dans une cocotte, faites-y pendant 10 minutes puis ajoutez Ciselez le persil, parsemez-en 
revenir les cubes de seitan les morceaux de pomme de terre. la blanquette et servez. 
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Curry de chou-fleur aux pois chiches 
Pour FFE Préparation Cuisson Difficulté 224247 


a — s EE TS 


‘2 carottes + 1 gros chourfleur . TS nouveau 1 petit piment doux «9 5 brins de persil <° 15 g de beurre 
sas Hitfienoerasons CARS PA ERER conserve 1e. à soupe d'huile végétale «2 1 e. à soupe rase de CuITY 
91 c. à calé de curcuma ° 2 pincées de poivre 5 baies « Sel 














——_—_—_—_—— — à —_—__ | _———— 
1. Lavez le chou-fleur et détachez 2. Chauffez l'huile et le beurre 3. Ajoutez chou-fleur, pois chiches, 
les fleurettes. Pelez les carottes dans une sauteuse, faites-y de 2 ÉHCO CUETY CURE et poivre 
et coupez-les en dés. Emincez revenir les dés de carotte, l'oignon 5baies ie la ETES Salez, 

le piment et l'oignon nouveau. nouveau et le piment émincés coavrezet laiscez frémir TROIS 
Égouttez les pois chiches. pendant 5 minutes en remuant Parsemez de persil ciselé. Servez 
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Cocotte au vinrouge 
PRE A Préparation Cuisson F4 Dif 
1 kg de Carottes l olgnon «326 JOUSSeES  d’ A] | #4 bri 1r1sS : de thym 1 bc uquet es rni 
= 200 g de tofu *° 40 el de bouillon de léc qumes :°15 el de vin rou ge corse © 4 C. 
> 2 c. à soupe de farine «2 1 c. à soupe de concentré de tomate «9 1 c. à café de fumée 


1. Pelez les carottes et coupez-les et de tofu pendant 5 minutes: 5. Ajoute carottes. 

en tronçons. Épluchez et émincez pement Dai amlue le bouillon 1 ee 
l'oignon et les gousses d'ail. ensuite de la cocotte. de tomate, la fumée liquide 
2. Coupez le seitan et le tofu 4. Versez l'huile restante et le bouqu et garn i. Salez 
en morceaux. Mettez- dans la cocotte et faites-y et poivrez. 

les dans un saladier ave roussir l'oignon émincé mijoter 2C 

la farine. Mélangez. pendant 3 minutes, puis 6. Remettez le séi 

3. Chauffez 2 cuillerées à soupe ajoutez le vin. Laissez s 

d'huile dans une cocotte. Faites-y réduire pendant 5 minutes 

revenir les morceaux de seitan en grattant les sucs. 
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Ragoût de pois chiches à la tomate 
Pour Préparation Cuisson FÆMA Difficulté L2474 














«e 1 em de gingembre râpé: 5 brins de coriandre ciselée «2 15 g de beurre «° 250 g de tofu fumé 
«9 400 g de pulpe de tomate en conserve «° 350 g de pois chiches en conserve «° 150 g de maïs en conserve 
«9 1 bocal de poivrons marinés «2 2 e. à soupe d'huile d'olive +» 1e. à café de sucre 








«9 2 pincées de piment de Cayenne «s Sel et poivre 

| 12 Rd LE dE : 

# - 1. Coupez le tofu en petits les cubes de tofu 3 minutes 4. Incorporez la pulpe detomate 

+ cubes. Rincezles pois chiches puis ajoutez les pois chiches, et les morceaux de poivron. ol 
-* etle maïs. Taillez les poivrons le maïs, le gingembre râpé Ajoutez le sucre, du sel {ph 

“=, marinés en morceaux. et le piment de Cayenne. et du poivre. Couvrez et laissez 
CS 2. Chauffez l'huile et le beurre 3. Poursuivez la cuisson mijoter 20 minutes. Parsemez 
Le dans une cocotte, faites-y colorer pendant 5 minutes sur feu vif. 








“r 


de coriandre en fin de cuisson. 
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9 1 kg de courge butternut «° 100 g de pousses d'épinards 2 1 citron ° 1 oignon rouge 2 1 gousse d'ail 
® 1cm de gingembre râpé :° 6 feuilles de menthe :° 20 g de beurre «2 30 el de bouillon de légumes 
® 2 c. à soupe de concentré de tomate «® 1e. à soupe de vinaigre balsamique :° 1e. à café de cumin 
1 c. à café de curcuma ® 1 c. à café de graines de sésame +2 1 c. à café de graines de coriandre moulues «+ Sel et poivre 








1. Pelez et coupez la courge 

en cubes. Épluchez et hachez 
l'oignon et l'ail. Pressez le 

citron et récupérez le jus. 

2. Faites fondre le beurre dans une 


sauteuse, ajoutez le gingembre râpé, 


le concentré de tomate, le cumin. le 
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Courge à l’indienne 


Pour EEE Préparation EE Cuisson EM Difficulté 44477 


—— ———__ — _———— Æ = 


_ de —— 
curcuma, les graines de sésame et 
les graines de coriandre. Mélangez 
pendant 1 minute sur feu vif puis 
ajoutez l'oignon et l'ail hachés. 
Laissez cuire 3 minutes en remuant. 
3. Versez le bouillon de légumes, 

le jus de citron et le vinaigre 





FJ. 3 





balsamique. Lorsque le liquide 
frémit, ajoutez les cubes de 
courge. Salez, poivrez, couvrez 
et laissez mijoter 20 minutes. 
4. Ajoutez la menthe 
préalablement ciselée, rectifiez 
l’assaisonnement et servez. 
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Mijoté de légumineuses 
Pour FEES 
Préparation EF 
Attente 
Cuisson 
Difficulté 42777 
=.) 





“92 carottes 
9 1 branche de céleri 
% 1oignon 
| 9 5 brins de persil 
| ® 8 brins de thym 
| 100 g de haricots blancs 
®100 g de haricots rouges 
100 gde haricots noirs 
#100 g de lentilles vertes 
*# 100 g de pois chiches en conserve 
«9 100 g de champignons en conserve 
® 11 de bouillon de légumes 
® 2 c. à soupe d’huile d'olive 
9 4 gouttes de Tabasco 


«9 Sel et poivre 
———— "© 2 ———————— nn 





1. Faites tremper les haricots 
secs la veille en changeant 
l’eau à trois reprises. 

2. Pelez et émincez les carottes, 
la branche de céleri et l'oignon. 
Faites-les revenir avec l’huile bien 
chaude 5 minutes dans une cocotte. 
3. Ajoutez les haricots 
rincés et égouttés, les brins 
de thym et le Tabasco. 

4. Versez le bouillon de légumes. 
Laissez mijoter 1 h 40 environ 
(les haricots doivent être fondants). 
Ajoutez les lentilles 30 minutes 
avant la fin de la cuisson. 

5. Incorporez les pois chiches 

et les champignons. Poursuivez 
la cuisson pendant 5 minutes surfeu bi 
doux. Salez et poivrez à votre goût. 
Parsemez de persil ciselé. 
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| MS Les légumineuses s0 
À dans des menus sans 
considérablement enrichie, 
de varier les recettes au 
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Boulettes de haricots blancs en sauce 
Pour Préparation EMA Cuisson ETES 
Réfrigération Difficulté 42477 





® 1 oignon *? 1 gousse d'ail *° 1 bouquet de persil :° 2 œufs 
«® 30 g de parmesan râpé ° 20 g de beurre «2° 400 g de pulpe de tomate 
en conserve *? 350 g de haricots blancs en conserve *° 300 g de champignons 
de Paris en conserve «® 3 ce. à soupe de chapelure «2 3 c. à soupe de farine 
‘91 c. à soupe de concentré de tomate *® 1c. à soupe de vinaigre balsamique 
‘91 c. à soupe rase de paprika doux *® 1 ce. à soupe d’huile d'olive «2 Sel et poivre 





6. RS 
1. Égouttez les haricots compoter 15 minutes. 
blancs et les champignons. 5. Sortez la farce du réfrigérateur 
Pelez et hachez l'ail. et façonnez des boulettes. 
2. Mixez les haricots avec 100 g Fouettez l'œuf restant dans 
de champignons, l’ail haché, une assiette creuse. Versez 
1 œuf et le parmesan râpé. Salez la farine dans une autre assiette 
et poivrez. Laissez reposer cette et la chapelure dans une troisième. 
farce 15 minutes au réfrigérateur. 6. Roulez les boulettes dans 
3. Pelez et hachez l'oignon. la farine, puis dans l’œuf battu 
Faites-le roussir dans l’huile et, enfin, dans la chapelure. 
in d'olive bien chaude pendant Chauffez le beurre dans 
u 3 minutes. Ajoutez le concentré une poêle, dorez-y les boulettes 
= de tomate et le paprika, laissez pendant 5 minutes de tous les côtés. 
E cuire encore 2 minutes. Mettez-les dans la sauce tomate. 
< 4. Versez la pulpe de Ciselez le persil et ajoutez-le. 
A tomate et le vinaigre. Salez Laissez mijoter pendant 5 minutes 
£ et poivrez. Couvrez et faites et servez bien chaud. 
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Lol 
Cocotte de pâtes au saumon 
AE Préparation Cuisson Difficulté 22727 


# 350 g de filet de saumon sans peau :° 2 oignons nouveaux »® 1 gousse d'ail « 10 feuilles de basilic 
9 25 cl de crème liquide entière + 50 g de parmesan râpé + 30 g de parmesan en copeaux 
# 40 cl de fumet de poisson «® 350 g de tagliatelles +® 5 el de vin blanc sec «® 2 ce. à soupe d'huile d'olive 
«9 1c. à soupe rase de farine + 1 c. à café de moutarde forte ® Sel et poivre 





1. Pochez le filet de saumon Chauffez l'huile dans une cocotte, 5. Incorporez les morceaux 

12 minutes dans le fumet. Égouttez faites-y revenir l'oignon et l'ail de saumon et les pâtes dans 

et détaillez la chair en morceaux. 5 minutes. Saupoudrez de farine la crème. Ajoutez la louche d'eau 
2. Faites cuire les tagliatelles et remuez 1 minute sur feu moyen. de cuisson des pâtes, le parmesan 
al dente comme indiqué sur 4. Déglacez avec le vin blanc, râpé, le basilic préalablement 

le paquet. Égouttez-les en réservant laissez réduire à sec et versez ciselé et la moutarde, Remuez 
une louche d’eau de cuisson. la crème. Salez, poivrez, chauffez 3 à 4 minutes sur feu vif. 

3. Pelez et hachez les oignons à ébullition 5 minutes jusqu’à 6. Parsemez de copeaux 
nouveaux et la gousse d'ail. ce que la crème épaississe. de parmesan et servez. 


3B gourmand.viepratique.fr 


Chili 


Pour BF Préparation ERA Cuisson 


3 CaroOcCr 
”2 2 bouquet de« gesenconserve 


1 c. à soupe de concentré de t: 


1. Mixez grossièrement le seitan. 

Pelez les carottes, l'oignon dans une cocotte. 
rouge et l’ail dégermé, puis ir l'oigr 
émincez le tout séparément. 

Coupez la branche de céleri 

en tronçons. Écrasez les tomates 

pelées à la fourchette. Lavez 

et ciselez la coriandre 


Pour une touche de saveur fumée, a joutez 1 cuillerée 
à café de fumée liquide ou simplement de sauce SOja 
additionnée dec uelques gouttes de caramel liquide. 
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Tempeh à la patate 
douce 
Pour EEE 
Préparation SRE 
Cuisson EE 
Difficulté Aéatatat 
+ 
400 g de patates douces 
r2carottes 
\ 250 g de champignon de Paris 
1branche de céleri 
2 gousses d'ail 
:S brins de coriandre 
"15 g de beurre 
"400 deterr pe h 
250 g de sauce tomate 
s10cldebouillon de légumes 
2 c, à soupe de vinaigre de cidre 
2 c. à soupe d'huile 
'1C. à SOUPE de farine 
‘2 pincées d'épices à chili 
* Selet poivre 


— + 


= 
- 

( 
L: w | 


oupez le tempeh en cubes. 
Pelez et taillez les patates 
douces et les carottes 
en morceaux, Émincez 
la branche de céleri. Épluchez 
et hachezles gousses d'ail 
| 2. Chauffez1cuillerée à soupe 


1 





. d'huile et le beurre dans 
une cocotte, Faites dorer 
les cubes de tempeh a minutes 
en mélangeant puis retirez-les, 
3. Mettez les morceaux 
de patate c iouce, de carotte 
et la branche de céleri émincée 
dans la cocotte, Laissez 
d rissoler E minutes SUT feu 
vif et saupoudrez de farine. 
Mélangez pendant 1 minute 
puis incorporez le bouillon, 
le vinaigre, les épices, 
la sauce tomate, du sel 
et du poivre. Couvrezet laissez 
+ mijoter 20 minutes, 
: 4. Taillez les champignons 
en quartiers. Ciselez la coriandre 
4 Chauffez l'huile restante dans 
une poële et faites sauter 
ñ les champignons 8 minutes sur 
feu vif. Salez et poivrez, ajoutez 
er) la coriandre hors du feu. 
Æ# 5. Remettez les cubes de tempeh 
dans la cocotte et ajoutez 
la poëlée de champignons, 
ss Mélangez 5 minutes sur feu 
doux, puis servez bien chaud, 


æ” 


. 8 ; 
= = F 





D gasmasnd siepratiqne. À 
4 né dd is Qousrmand veepraliquee.fr 4] 








COCOTTES ET MIJOTÉS 


qe 











| 


LS UE 


= =. 3 Le à 0 D 
on =— .# 
; nn mA to 
a, 2 M ; : 


ses à LE 





08 c ss 
L De = _ 
gr , 





ar 


es —— ee — — 


Complétez le plat et les a 


du riz sauvage 
des céréales les. 






L ( 
|| 


L: 
1PPDOITS av 


ou de l'épeautre l’une 
es plus riche ) 












n 
Re 


—— Life 


SE De 


un 


A TT Ses 


2. + 

a, re. 
are 

FL, 





ec du Quino 


S en pr Otéines, 





|| XE 
| À à | (4 
Ragoût de la mer 
Pour FÉES Préparation FÆMA Cuisson EMA Décongélation AM Difficulté 274 


«921 de moules prêtes à cuire « 300 g de crevettes roses cuites et décortiquées 
200 g de friture surgelée (éperlans, goujons) «° 2 échalotes ° 1 petit piment «® 1 gousse d'ail 


«3 1 bouquet de persil 30 g de beurre :° 2tranches de bacon végétal «2 10 el de vin blanc sec :® 1e. à soupe de farine 


# 1c. à soupe d'huile d'olive 9 1 pincée de safran: 


1. Mettez la friture surgelée 
dans un saladier et couvrez-la 
d’eau. Laissez-la décongeler 
pendant 1 heure. Faites 

fondre le beurre et ajoutez 

le safran. Laissez infuser. 

2. Pelez et émincez les échalotes, 
la gousse d'ail et le piment. Faites 
revenir le tout avec l'huile d'olive 
dans une cocotte puis déglacez 
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SR CE Re 
avec le vin blanc et laissez 
rissoler pendant 2 minutes. 

3. Incorporez les moules. Couvrez 
et laissez cuire 4 minutes 
en remuant (les moules doivent 
être ouvertes). Récupérez 
le liquide de cuisson et filtrez-le. 
Décortiquez les moules. 

4. Chauffez un bain de friture 


à 180 °C. Egouttez la friture et 





s Huile de friture «2 Sel et poivre 





séchez-la. Passez les poissons 
dans la farine puis plongez-les 

3 minutes dans l’huile. Égouttezles. 
5. Réunissez les moules, la friture, 
les crevettes et le jus de cuis$o 
des moules dans une sauteuse: 
Ajoutez le persil ciselé, le bacon 
végétal en morceaux et le beurre 
au safran. Salez et poivrez, 
mélangez 5 minutes Sur feu doux. 





Saucisses lentilles 
LM Préparation EMA Cuisson FA Difficulté 224747 


9 8 petites saucisses végétales «9 1 branche de céleri «9 2 oignons «+ 1 feuille de laurier 
+ 350 g de lentilles vertes «9 4 e. à soupe d’huile d'olive «+ 2 clous de girofle «s Sel et poivre 











se Rs sn À — nn É des RER 
1. Taillez la branche de céleri 3. Versez les lentilles et couvrez-les les saucisses végétales le temps 

en tronçons. Pelez 1 oignon, d’eau (environ 3 fois leur volume). indiqué sur le paquet. 

émincez-le. Piquez le second Ajoutez le céleri et la feuille 5. Retirez l'oignon piqué et la feuille 
avec les clous de girofle. de laurier. Portez à ébullition de laurier. Salez et poivrez. Déposez 
2. Chauffez 2 cuillerées à soupe et laissez cuire 25 minutes environ. es saucisses sur les lentilles, 

d'huile dans une cocotte, faites 4. Chauffez l'huile restante couvrez et laissez chauffer 

revenir l'oignon émincé 5 minutes. dans une poêle, saisissez pendant 3 minutes avant de servir. 
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Ê = es ee 2 = > Ge 2 < 
ST = ES Parsemez le mijoté d’une ou deux cuillerées 
nm = := à soupe de graines de sésame toastées 1 minutel 
2 sur feu vif. Elles sont riches en protéines, = 
fibres, calcium et actifs antioxydants. E- ’; 
TS, 7 : mn cat ‘ > | 
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Ragoüût sucr é-salé deseitanaux oignons 
Pour FE Préparation EMA Cuisson FM Difficulté APR 


= ns —e ——— 


# 2 carottes «9 3 oignons :® 1 gousse d'ail 9 5 brins de persil «+ 2 ce. à soupe de jus de citron 
# 500 g de seitan «9 50 el de bouillon de légumes + 4 ce. à soupe de miel liquide + 2 e. à soupe d’huile d'olive 
9 2 c. à soupe de sauce soja +9 1 c. à soupe de vinaigre de riz «s Sel et poivre 














_ à : 
1. Coupez le seitan en morceaux. rissoler les oignons émincés Salez et poivrez, couvrez 

Pelez et émincez les oignons pendant 10 minutes environ, et faites mijoter 25 minutes. 

et l'ail. Épluchez les carottes, jusqu’à ce qu’ils soient colorés. 4. Incorporez le seitan, poursuivez 
taillez-les en rondelles. 3. Ajoutez les rondelles de carotte, la cuisson 10 minutes. Ajoutez 

2. Chauffez l'huile d'olive l'ail, le bouillon, le jus de citron, le persil, mélangez et servez, avec 
dans une cocotte, faites-y la sauce soja, le vinaigre et le miel. du riz ou une purée maison. 
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mais aussi 


La saison est riche en légumes à la taille généreuse, 
qui permettent de varier les farces à volonté. 
Choux, pommes de terre, patates douces 
et, bien sûr, la grande famille des courges 
offrent de quoi répondre à toutes les envies. 
On les garnit de céréales ou de légumineuses 
ultra protéinées et d'autres ingrédients frais 
de saison, comme les champignons, 


de fromages savoureux 
et fondants. 
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Purée de potiron aux châtaignes 





Pour Préparation FFE Cuisson EM Difficulté 22777 








1 potiron (environ 2 kg) :°1oignon #5 brins de persil 
10 el de crème liquide + 2 e. à soupe pour le service -° 10 el de lait :° 40 g de fromage persillé :° 10 g de beurre 
200 g de châtaignes au naturel (conserve) #2 tranches de pain rassis 


2 c. à soupe d’huile d'olive :: 2 pincées de muscade râpée :» Sel et poivre 


50 cl de bouillon de légumes 














1. Coupez le chapeau du potiron, 
ôtez les pépins et les parties 
filandreuses. Détachez la chair 

en en laissant un peu sur l'écorce. 
Détaillez-la en cubes. Pelez 

et hachez l'oignon. 

2. Chauffez l'huile d'olive dans 

une casserole, faites-y revenir 
l'oignon haché, jusqu’à ce qu’il soit 
légèrement coloré. Ajoutez les cubes 
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de potiron et le bouillon de légumes. 
Salez, poivrez, couvrez et laissez 
mijoter pendant 20 minutes. 

3. Préchauffez le four à 180 °C. 
Incorporez les châtaignes 
émiettées, la crème, le lait 

et la muscade râpée. Laissez mijoter 
5 minutes puis mixez la préparation 
en ajoutant le fromage persillé 
coupé en dés. Mélangez. 


4. Versez la purée obtenue 

dans la coque de potiron. 
Enfournez pour 10 minutes. 

5. Coupez les tranches de pain 
rassis en morceaux. Faites-les dorer 
pendant 5 minutes dans une poêle 
bien chaude avec le beurre. 
6. Ajoutez 1 trait de crème dans 
la soupe, disposez les croûtons 
et parsemez de persil ciselé. 
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Pomme de terre en salade au thonet aux légumes 
Cuisson FM Difficulté 22474 





4 grosses pommes de terre 
300 g de thon au naturel 


Pour FFE Préparation ES 


È 


100 g de mâche :°2 oignons nouveaux 
100 g de maïs en conserve 22 poivrons confits à l'huile 





1échalote 


5 c. à soupe d’huile d'olive :» 2 e. à soupe de vinaigre de vin :®1 e. à soupe de moutarde + Sel et poivre 





1. Déposez les pommes de terre 

non pelées dans une casserole 

d'eau froide salée. Portez 

à ébullition et laissez cuire 

pendant 30 minutes environ (elles 
9lvent être cuites à cœur). 

2. Pelez et hachez l'échalote. 

Fouettez la moutarde avec l'huile, 


€ 


le vinaigre et l’échalote hachée. 
Réservez cette vinaigrette. 

3. Égouttez et émiettez le thon. 
Taillez les poivrons confits 

en petits dés. Hachez les bulbes 

des oignons nouveaux et ciselez 

les tiges. Rincez et égouttez le maïs. 
4. Mélangez le thon émietté avec les 





dés de poivron, les oignons hachés, 
les tiges ciselées, le maïs 

et la vinaigrette. Poivrez. 

5. Entaillez les pommes de terre 

et retirez les deux tiers de la pulpe. 
Ajoutez-la à la salade et farcissez 
les pommes de terre. Servez tiède, 
accompagné de la mâche. 
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Coquilles farcies 
aux épinards 
Pour FEES 
Préparation ECM 
Cuisson ETAT 
Difficulté 224% 


” 








200 g de pousses d'épinards "4 
2 gousses d'ail £ à 
5 brins d'aneth 
50 cl de sauce tomate 
200 g de râpé vegan saveur 
emmental Violife 
150 g de champignons 
en conserve 
18 grosses pâtes coquilles 
3 c. à soupe d'huile d'olive 
Sel et poivre 


. 





1. Faites cuire les coquilles _ A 
l , 2, 

al dente en suivant ee, > 

les indications du paquet A 





Egouttez les champignons 





et hachez-les grossièrement. 







Pelez et hachez l'ail. 






Ciselez l'aneth. 
2. Chauffez 2 cuillerées à soupe 





d'huile d'olive dans une poële, 





versez les épinards, laissez-les 





fondre 3 minutes en remuant. 





Ajoutez les champignons, 
salez et poivrez. Mélangez 
pendant 2 minutes 
sur feu doux. Egouttez 
s'il y a de l'eau de végétation. 









3. Farcissez les coquilles avec 
la préparation à l'aide d'une 
petite cuillère. Disposez 
les pâtes dans un plat graissé. 
4. Préchauffez le four à 160 °C. 
Chauffez l'huile restante dans 
une sauteuse, faites-y revenir 













l'ail 2 minutes puis versez 
la sauce tomate, salez et poivrez. 
Laissez mijoter 10 minutes. 
5. Versez la sauce sur 
le plat, répartissez de râpé 
vegan, poivrez et enfournez 
pour 10 minutes. 
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PETITS ET GRANDS FARCIS 
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Ballotins de chou chinois au riz | {: 
L Pour FEES Préparation EM Cuisson Repos FEI Difficulté 22/4244 k 
s 9 1 gros chou chinois +» 1 betterave chiogga cuite «® 1 oignon + 1 gousse d'ail ° 10 feuilles de basilic 
Le 3 40 g de parmesan râpé «° 10 g de beurre :° 300 g de riz cuit «° 10 el d'huile d'olive + 2e. à soupe de raisins secs 
NE 0 > 1 c. à soupe de sauce tamari :® 1 ec. à café de sucre :° Selet poivre 3 
EE ——— Pe | . — 
dc ? u = a s La = El « | ’ 
L# 1.Supprimez le pied du chou le parmesan, du sel et du poivre. avec 3 cuillerées à soupe d'huile : 
ra chinois et détachez les feuilles. 4. Étalez les grandes feuilles d'olive, la sauce tamari et le sucre. 


Faites blanchir les plus grandes 


de chou et déposez 1 cuillerée 


6. Ajoutez les lardons de betterave, 
mélangez pour les enrober 

de sauce. Chauffez une poêle 
antiadhésive, mettez les lardons 
de betterave et la marinade, 
faites-les dorer 5 minutes 

en les remuant en tous sens. 
Répartissez-les dans le plat. 
Arrosez avec l'huile restante, 
couvrez le plat et enfournez pour 
30 minutes. Servez avec du basilic 
et une concassée de tomate. 


feuilles 2 minutes dans de l’eau 

+, bouillante pourles assouplir. 

A 2. Réhydratezles raisins 

MW secs 10 minutes dans de l'eau 

( tiède. Pelez et hachez l'oignon. 

Faites-le revenir 5 minutes 

+ dans une poêle avec 1 cuillerée 
à soupe d’huile d'olive. 

M 3. Préchauffez le four à 180 °C. 

#2! Mélangezle riz avec l'oignon, 

les raisins secs égouttés, 


à soupe de la farce à l'extrémité 
inférieure, puis enroulez 

la feuille de chou autour 

de la farce en remontant. 
Recommencez jusqu'à 
épuisement des ingrédients. 
Déposez les petits choux 

dans un plat beurré. 

5. Pelez la betterave et coupez-la 
en gros lardons. Pelez et pressez 
l'ail. Dans un bol, mélangez l’ail 
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Choisissez des -ayviolis aux epinal 

cotta. Vous )O 
nocchis. 
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e ge 
Butternut aux raviolis 
Pour FE Préparation FA Cuisson A Difficulté 22447 
+ 
1 butternut 20 cl de crème liquide 80 g de gt rgonzola 50 g de parmesan rapé 200 gqg de raviolis frais 
3 c. à soupe d'huile d'olive 2 ce. à soupe de pesto :*1c. à soupe d'herbes de Provence -* Sel et poivre 
- 
À Préchauffez le four à 180 Es pour 45 minutes environ selon Laissez cuire jusqu à ce que 
Coupez la courge en deux dans l'épaisseur de la courge. le fromage soit fondu. Salez, poivrez 
la longueur. Supprimez les pépins 2. Plongez les raviolis dans 4. Récupérez les deux 
et les filaments. Entaillez la chair une casserole d’eau bouillante tiers de la chair de courge 
en croisillons pour accélérer salée. Recueillez-les lorsqu'ils et mélangez-la avec les raviolis. 
la cuisson. Badigeonnez remontent à la surface. Garnissez-en les demi-courqges. 
de pesto et arrosez d’huile 3. Préchauffez le four à 200 °C. Versez la crème au gorgonzola, 
d olive. Saupoudrez d'herbes Faites chauffer la crème avec saupoudrez de parmesan 
de Provence puis enfournez le gorgonzola coupé en morceaux. et enfournez pour 15 minutes. 


\° 
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200 g de légumes du Sud surgelés :° 8 gros champignons: 


ue D 
Champignons farcis 
Pour Préparation Cuisson Difficulté 22277 








1échalote + 2 gousses d'ail + 6 brins de persil «2 3 brins de 


thym + 100 g de fromage râpé :* 4 e. à soupe de crème fraîche épaisse .» 2 e. à soupe d'huile d'olive :s Sel et poivre 


1. Faites chauffer 1 cuillerée 

à soupe d'huile dans une casserole, 
mettez-y les légumes surgelés. 
Salez, poivrez, laissez cuire 
pendant 10 minutes à découvert. 
2. Préchauffez le four à 200 °C. 
Supprimez l'extrémité des pieds 
des champignons, puis détachez 
les pieds des têtes. Hachez 
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les pieds. Pelez et ciselez l’échalote 
et les gousses d'ail. Ciselez le persil. 
3. Chauffez l'huile restante dans 
une sauteuse, faites-y revenir 
l'échalote et l'ail 3 minutes sur 

feu vif, puis ajoutez les légumes, 

les pieds des champignons hachés 
et le persil. Salez et poivrez. 
Poursuivez la cuisson 2 minutes. 





4. Disposez les têtes 

de champignon dans un plat 
chemisé de papier sulfurisé. 
Remplissez-les avec la farce. 
5.Mélangez le fromage 

râpé avec la crème fraîche, 
couvrez-en les champignons. 
Parsemez de thym effeuillé. 
Enfournez pour 10 minutes. 
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Petite courge farcie au riz pi laf 


Pour FEES Préparation FA Cuisson PA Difficulté 22229 
—— —— — 7 
4 petites courges »® 1 oignon 5 2 gousses d'ail .# 20 g de beurre 
| 70 el de bouillon de légumes .» 250 g de riz s 10 pruneaux dénoyautés .» 10 el de vin blanc sec 


1 c. à soupe de graines de courge .» 2 pincées de cannelle moulue 


puis versez le riz. Mélangez 
jusqu'à ce que les grains 
soient nacrés. Ajoutez le vin 
blanc et laissez-le s'évaporer 
puis versez le bouillon 

de légumes. Salez, poivrez, 
laissez cuire 15 minutes 

en mélangeant régulièrement. 
3. Coupez les pruneaux 


1. Coupez les chapeaux 

des courges. Supprimez 

les pépins puis extrayez les deux 
tiers de la chair. Coupez-la 

en morceaux. Pelez et hachez 
l'oignon et les gousses d'ail. 

2. Faites fondre le beurre dans 
une sauteuse, faites-y revenir 
l'oignon et l'ail 5 minutes 










- 


xr £ z 
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2 pincées de cumin moulu 







| Selet poivre 

en gros morceaux et ajoutez-les 

au riz, avec la chair de courge, } 
: | 6. 

les graines de courge, la cannelle 


—_— 


et le cumin. Mélangez 

et rectifiez l’assaisonnement. 
4. Préchauffez le four à 200 °C. 
Farcissez les petites courges, 
couvrez-les avec les chapeaux 
et enfournez pour 30 minutes. 
. FU + 
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Pour FFE Préparation ECM Cuisson FÆM Difficulté Arms 











4 petites patates douces :» 200 g de pousses d'épinards -* 150 g de feta 
*, 10 el de crème liquide :15 g de beurre :° 2 ce. à soupe d'huile d'olive 


























" 1 c. à soupe de noisettes concassées 9 1 e. à café de paprika SE ne | 4, + 
Ve 1 c. à café de cumin :® 3 pincées de piment de Cayenne :s Sel et poivre = TS DS oui 
EE à —— —— ___ FRS Rss 
à 1. Préchauffez le four 3. Préchauffez le four à 180 °C. D. RS SR SR 
à 200 °C. Entaillez les patates Prélevez la chair des patates : = SR +3: 
a douces sur le dessus, douces et mélangez-la avec PUR OM br 
déposez-les sur la grille les épinards, les deuxtiers VAR 
du four. Enfournez pour de la feta, la crème, les noisettes, 
Xe. 30 à 40 minutes (la chair les épices, du sel et du poivre. 
doit être tendre). 4. Farcissez les patates. 
2. Faites fondre le beurre Répartissez le reste de la 
dans une poêle et versez-y feta sur la farce et arrosez 
les épinards. Laissez cuire d'huile d'olive. Enfournez 


2 minutes. Émiettez la feta. pour 10 minutes. 


: » =. ” 
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Calamars farcis au crabe 


et aux crevettes 
Pour EF Préparation FFE 
Cuisson FM Difficulté 2274 





12 petits calamars prêts à cuire 
150 g de crevettes roses décortiquées 
2 citrons «#2 échalotes :°2 gousses d'ail 
12 bouquet de persil «#4 brins d’aneth 
4 c. à soupe d'huile d'olive 
200 g de pulpe de tomate en conserve 
100 g de chair de crabe en conserve 
50 g de pain de mie sans croûte 
1c. à soupe de concentré de tomate 
1 c. à café de piment d’Espelette «9 Sel et poivre 








1. Coupez les crevettes en morceaux. Pelez et émincez 
1 gousse d'ail. Pressez 1 citron. Effeuillez le persil. 
2. Mixez la chair de crevettes avec la chair de crabe, 
l'ail, le jus de citron, le persil et le pain de mie coupé 
en morceaux. Ajoutez le piment d’Espelette, salez. 
3. Farcissez-en les calamars en tassant bien. 
Déposez-les dans un plat graissé. Pelez et hachez 
les échalotes et la gousse d'ail restante. Ciselez l’aneth. 
4. Préchauffez le four à 180 °C. Chauffez 2 cuillerées 
à soupe d'huile d'olive dans une casserole, faites-y 
revenir l'ail avec le concentré de tomate 2 minutes. 
5. Ajoutez la pulpe de tomate, salez et poivrez, 
laissez réduire 5 minutes. Versez la sauce dans 
le plat graissé, sur les calamars. Arrosez du reste 
d'huile et enfournez pour 25 minutes. Servez 
avec des quartiers de citron et du boulgour. 
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Courge rôtie au quinoa et aux pois chiches 


2 petites courges butternut 








1. Préchauffez le four à 180 °C. 
Coupez les courges en deux dans 

la longueur. Salez et poivrez la chair 
des courges, couvrez-les, puis 
enfournez-les pour 45 minutes. 


C6 gourmand.viepratique.fr 


Pour Préparation Cuisson Difficulté 222247 


2 bouquet de persil.s 250 g de quinoa 


100 g de cranberries séchées.» 4 e. à soupe d’huile d'olive «+ Sel et poivre 








2. Mettez les cranberries dans 
un bol d'eau chaude pour 
les réhydrater. Faites cuire le quinoa 


en suivant les indications du paquet. 


Rincez les pois chiches. Ciselez 


200 g de pois chiches en conserve 


le persil. Mélangez le quinoa avec 
les pois chiches, les cranberries 
égouttées, le persil et l’huile d'olive. 
Garnissez-en les courges évidées 
et renfournez pour 5 minutes. 


Pomme de terre 
aux sardines 


etau potimarron 
Pour FÉES 
Préparation EMA 
Cuisson 
Difficulté AAA 


4 grosses pommes de terre 
à chair farineuse 

300 g de potimarron 

14 botte de ciboulette 

3 c. à soupe de crème 
fraiche épaisse 

2 c. à soupe de parmesan râpé 
200 g de filets de sardine 
à l'huile 

Sel et poivre 


1 gousse d'ail 
12 botte de ciboulette 
150 g de yaourt à la grecque 
Sel et poivre 
1. Préchauffez le four à 180 °C. 
Emballez les pommes 
de terre dans une couche 


de papier cuisson doublée 
de papier d'aluminium. 
Enfournez pour 1 heure. 

2. Coupez le potimarron 
lavé en dés. Faites-les cuire 
15 minutes à la vapeur. 

3. Préparez la sauce. Pelez 
et pressez la gousse d'ail. 
Ciselez la ciboulette. Mélangez 
le tout avec le yaourt. Salez 


v EE re . . 


et poivrez. Réservez au frais. 
4. Coupez les pommes 
de terre en deux, puis prélevez 
les deux tiers de la chair. 

5. Égouttez les sardines. 
Écrasez-les avec la chair de 
pomme de terre, le potimarron, 
la crème et la ciboulette. 
Salez et poivrez. Farcissez-en 
les pommes de terre, 
saupoudrez de parmesan puis 
enfournez pour 10 minutes. 
Servez avec la sauce. 
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Rouleaux de chou farcis 


au boulgour et aux champignons 
Pour FFE Préparation EF 
Cuisson EMA Difficulté 224277 





«5 1 chou vert: 2 échalotes :s 1 gousse d'ail .° 1 petit œuf 

3 c. à soupe de crème fraîche + 150 g de champignons 
en conserve :» 100 g de jambon végétal 

100 g de boulgour :: 1e. à soupe d'huile de noix 
1 c. à soupe d'huile d'olive :s Sel et poivre 
Pour la sauce : + 2 échalotes + 20 el de crème liquide 
entière :® 1 c. à soupe de moutarde forte 
1 c. à café de cumin moulu 


1. Supprimez le pied du chou vert et les premières 
feuilles. Faites blanchir les feuilles pendant 5 minutes 
dans de l’eau bouillante salée. 

2. Égouttez les champignons et hachez-les. 

Pelez et hachez les échalotes et l'ail. 

Taillez le jambon végétal en dés. 

3. Faites cuire le boulgour comme indiqué sur le paquet. 
Ajoutez l'huile de noix, salez, poivrez et mélangez. 

4. Préchauffez le four à 180 °C. Chauffez l'huile d'olive 
dans une poêle et faites-y sauter les échalotes 3 minutes. 
5. Mélangez le boulgour avec les champignons, 
le jambon, les échalotes, l'ail et l'œuf. 

6. Déposez 1 grosse cuillerée à soupe de farce dans 
les feuilles de chou puis repliez-les sur la farce 
et roulez-les. Disposez-les dans un plat beurré. 

7. Versez le bouillon dans le fond du plat, 
couvrez et enfournez pour 25 minutes. 

8. Préparez la sauce pendant ce temps. Pelez et hachez 
les échalotes, faites-les revenir 5 minutes dans la poêle. 
Versez la crème, le cumin, du sel et du poivre. Laissez 
réduire jusqu’à épaississement. Hors du feu, ajoutez 
la moutarde, Servez les rouleaux de chou avec la sauce. 
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Minipâtissons au risotto 
Pour FFE 
Préparation 
Cuisson 
Difficulté 22747 





15 minipâtissons 
1loignon rouge 
10 feuilles de basilic 
2 brins de thym 
80 g de parmesan râpé 
50 g de beurre 
1,2 1 de bouillon de légumes 
250 g de riz carnaroli | 
10 el de vin blanc sec 
1 c. à soupe de concentré de tomate 
Sel et poivre 


1. Faites cuire les minipâtissons 
15 minutes à la vapeur. 

2. Coupez 3 minipâtissons en petits 
dés. Ôtez le chapeau des 12 autres, 
évidez-les et réservez-les. 

3. Préchauffez le four à 180 °C. 

Pelez et émincez finement LT 
l'oignon rouge. Portez le bouillon 
de légumes à ébullition. Chauffez 
20 g de beurre dans une sauteuse 
et faites-y revenir l'oignon 
5 minutes sans laisser colorer. 
4. Incorporez le riz et mélangez 
jusqu’à ce que les grains 
deviennent translucides. Ajoutez 
le vin blanc. Laissez-le s'évaporer 
puis versez le bouillon louche 
par louche, en laissant le riz 
l’'absorber entre les ajouts. 

5. Ajoutez les dés de pâtisson, 
le parmesan, le beurre restant, 
le concentré de tomate, 

le basilic ciselé, le thym, du sel D 
et du poivre, et mélangez. 
6. Farcissez-en les minipâtissons, 
couvrez-les de leur chapeau 
et arrosez-les d’huile d'olive. 
Enfournez pour 10 minutes. 


ne — 
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1 grosse courge spaghetti -* 1oignon 
100 g de fromage râpé ‘+ 300 g de pulpe de tomate en conserve: 
2 c. à soupe d'huile d'olive 


1, Préchauffez le four à 190 °C. 
Coupez le chapeau de la courge. 
Ôtez ses pépins, salez-la 

à l’intérieur et déposez-la, 
couchée sur la plaque du four 
tapissée de papier sulfurisé. 
Enfournez pour 25 minutes. 

2. Pelez et émincez l'oignon 

et l’ail. Faites chauffer 

2 cuillerées à soupe d'huile 
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1 gousse d'ail 3 dre de ans 


EE  — 


dans une sauteuse et dorez-y 
les lamelles d'oignon. 

3. Ajoutez la pulpe de tomate, 
l'ail, le bouillon, le thym, 

le laurier, salez et poivrez. 
Laissez mijoter 10 minutes. 

4. Râpez le tempeh et ajoutez-le 
à cette sauce bolognaise. 
Poursuivez la cuisson 

10 minutes en mélangeant. 






_Courge spaghetti a la Bolognaise 
Pour EF Préparation F® HCuissonE Difficulté 24449 


10 feuilles de basilic 1 feuille de laurier 
200 g de tempeh :+ 10 el de bouillon de légumes 
1c. à café de baies roses concassées :s Sel et poivre 


— —— = a 





5. Préchauffez le four à 200 °C. 
Grattez la courge avec 

une fourchette pour extraire 
la chair en « spaghettis ». 

6. Mélangez-la à la sauce 
bolognaise, ajoutez le basilic 
ciselé et les baies roses 

puis farcissez-en la courge. 
Saupoudrez de fromage râpé 
et enfournez pour 15 minutes. 


GRATINS 
FAMILIAUX 


Voilà des plats uniques que l’on aime 
multiplier dans nos menus d'hiver, 
et la bonne formule pour se faciliter 
les menus le week-end. On y ajoute 
les petits restes, qui trouvent 
facilement leur place dans 
ces recettes multi-ingrédients. 
Lasagnes, parmentier, crumble, gratin. 
Découvrez nos versions sans viande, 
où céréales, légumes et légumineuses 
assurent des repas savoureux 
et anticarences. 





| Ray Pour FFE Préparation EMA Cuisson RM Difficulté 224279 
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Légumes d’hiver gratinés 








200 g detopinambours 200g de panais 200 g de chou-fieur 
liquide -» 50 g d'emmental râpé - 3 e. à soupe de chapelure 


2 c. à soupe de thym .- 30 el de crème 
2 c. à soupe d’huile d'olive » Sel et poivre 





1. Préchauffez le four Egouttez-les et réservez-les. bien. Versez le tout dans 

à 220 °C. Épluchez les panais 2. Mélangez dans un saladier. un plat à gratin huilé. 

et les topinambours. Coupez- la crème, le fromage, 2 cuillerées 4. Mélangez le reste de chapelure, 
les en morceaux. Détachez à soupe de chapelure et 1 cuillerée de thym et de fromage râpé. 

les fleurettes de chou-fleur à soupe de thym. Salez et poivrez. Assaisonnez. Répartissez 

et faites-les blanchir 2 minutes 3. Ajoutez les légumes sur le gratin. Enfournez 

dans l’eau bouillante. à la préparation et mélangez pour 30 minutes. 
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Gratin de patate douce aux fruits de mer 











. Pour Préparation RAI Cuisson HI Difficulté AA 
11de moules ‘100 gde chair de crabe 8 gambas cuites 750 g de patates douces 1 gousse d'ail 


4 c. à soupe de crème fraîche épaisse 
2 c. à soupe de concentré de tomate 





1. Nettoyez et rincez les moules. 
Pelez et émincez 1 oignon. 

2. Faites chauffer un peu d'huile 
d'olive dans une casserole, faites 
revenir l'oignon émincé, ajoutez 

les moules et le vin blanc, laissez 
cuire en remuant environ 5 minutes, 
jusqu’à ce que les moules s'ouvrent. 
3. Sortez les moules à l’aide d’une 
écumoire. Réservez-les puis 
détachez-les de leur coquille quand 
elles ont refroidi. Décortiquez 

les gambas. Pelez les patates douces 


LA 


1 boîte de tomates concassées (400 q) 
1c. à café de paprika 


2 oignons 
10 cl de vin blanc sec 
Huile d'olive 


6 c. à soupe de persil plat ciselé - 2tranches de pain rassis 


et coupez-les en dés. Épluchez 

et émincez l'oignon restant. Pelez 

la gousse d'ail puis écrasez-la. 

4. Faites chauffer 1 cuillerée à soupe 
d'huile dans une sauteuse, ajoutez-y 
l'oignon émincé, puis faites-le 
revenir sur feu moyen. Ajoutez 

les tomates concassées, le concentré 
de tomate, les dés de patate douce, 
le paprika, 10 cl de jus de cuisson 
des moules et mélangez. Portez 

à ébullition, réduisez le feu et laisse 
frémir pendant 10 minutes. 


N 


5. Préchauffez le four à 180 °C. 
Ajoutez la crème, l'ail écrasé, la chair 
de crabe, les gambas et les moules, 
mélangez et retirez du feu. Versez 
dans un plat à gratin huilé. 

5. Préparez la chapelure : mixez 

le pain avec le persil. Répartissez 
sur le gratin. Placez une feuille 

de cuisson dessus, enfournez 

pour 30 minutes. Retirez 

le papier et poursuivez la cuisson 
environ 15 minutes, jusqu'à 

ce que le dessus soit doré. 
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1 kg de pommes de terre à gratin 






Crumble de pores de terre au chèvre et au piment d'Espelette 
_ Pour EE Préparation EMI C uisson Difficulté 2 /#4/ 


40 el de crème el en 


da OC h e de f [romage de chèvre Sel et poivre 


120 g de beurre mou -75g de parmesan râpé *140g de farine 


1 c. à soupe rase de pime 














1. Préparez la pâte à crumble: 
mélangez la farine, le piment 
d’Espelette et le parmesan dans 
un saladier. Ajoutez le beurre 
mou et mélangez jusqu'à 
obtention d'une pâte sableuse. 
2. Taillez les pommes 

de terre épluchées en fines 


* 


} 
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nt d’ Ee spel lette 


ronc elles et faites-les P réeculre 4. Ssaupoud rez de pate 
pendant 15 minutes dans à crumble et enfournez pour 


de l’eau salée. Égouttez- 


3. Préchauffez le four à 


les. environ 50 minutes. 


150 °C. 5. Couvrez d'une feuille 


Alternez les rondelles de pomme d'aluminium 15 minutes 

de terre et les tranches de fromage avant la fin delac ra son. 

de chèvre dans un plat. Arrosez 6. Dégustez bien chaud 

de crème li Q} 11d le, salez et pc 1vrez. accompagné d'une petite s sal: ade. 
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Parmentier au seitan 


Pour FÉES Préparation M CuissonE Difficulté 24279 





20 mi 








1 kg de pommes de terre moyennes :-2 carottes - 4échalotes - 2 gousses d'ail 
20 cl de lait .: 6 c. à soupe decrème -250 g de seitan + Muscade moulue + Huile d'olive - Sel et poivre 








1. Pelez les pommes de terre, 3. Préchauffez le four à 180 °C. 4. Coupez le seitan en petits 
coupez-les en morceaux et faites-les Pelez les carottes, coupez-les dés et ajoutez-les aux carottes. 

cuire à la vapeur (environ 8 minutes en petits dés. Faites chauffer l'huile Poursuivez la cuisson 3 minutes, 

à l’autocuiseur). Pelez l'ail. d'olive dans une cocotte. Faites-y en mélangeant bien. 

2. Réduisez les pommes de terre en cuire, à feu moyen et à couvert 5. Ajoutez la préparation à la purée 
purée au presse-purée, ajoutez le lait, pendant 20 minutes environ, et mélangez le tout avant de verser 
la crème, un peu de muscade, du sel les dés de carotte et les échalotes dans un plat allant au four. 

et du poivre. Mélangez et réservez. pelées et coupées en petits dés. Enfournez pour 20 minutes environ. 
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Gratin detopinambour 
et pomme deterre 
Pour FREE 
Préparation ÉCES 
Cuisson EMA 
77 












Difficulté 



































400g! le topinambours 

400 g de pommes de terre 
2 gousses d'ail 
25 el de crème liquide 
25 cl de lait 

Noix de muscade râpée 
Sel et poivre 
1. Épluchez et lavez 

les topinambours 

et les pommes de terre. 

2. Coupez-les en tranches 
fines à l'aide d'une mandoline 
ou d'un couteau. 

D - L 4 U : , 3. Préchauffez le four à 180 °C, 

Rà D. 4 * - | : “à | | Dans un saladier, mélangez 
le lait et la crème, ajoutez 
les gousses d'ail écrasées 
Ajoutez de la noix de muscade 
räpée. Salez et poivrez. 

4. Beurrez un plat à gratin 
puis dé po Sez y Une C ouche 
de pomme de terre, 
une couche de topinambour, 
salez et poivrez. 

5. Recommencez jusqu'à 
épuisement des ingrédients. 
Recouvrez du mélange 
lait crème ail. 
Enfournez pour 40 minutes. 





E. 


EH PME UE Co) BEL NT F7 





6 pommes deterre * 4 pommes -1oignon -50cldelait 








29 
> Pour EF Préparation EMA Cuisson KM Difficulté 22449 


1lcamembert 


140 g de crème fraîche : 40 g de beurre . : Sel et poivre 





1. Préchauffez le four à 180 °C. 
Épluchez les pommes de terre 

et coupez-les en rondelles. Pelez 
les pommes, enlevez les trognons 
et coupez-les en lamelles. 

Pelez et émincez l'oignon. 

2. Plongez les rondelles 

de pomme de terre dans 

de l'eau salée et laissez-les 
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cuire pendant 10 minutes 

à partir de l'ébullition. 

3. Faites fondre le beurre dans 
une casserole et faites-y revenir 
les oignons sans colorer. Ajoutez 
les lamelles de pomme, salez, 


poivrez et faites revenir 5 minutes. 


4. Mélangez la crème avec 
le lait dans un saladier. Salez 


et poivrez. Coupez le camembert 
en tranches. Dans un plat 

à gratin préalablement beurré, 
répartissez les rondelles 

de pomme de terre, couvrez-les 
du mélange pomme oignon. 
Versez la crème et recouvrez 

de tranches de camembert. 
Enfournez pour 15 minutes. 


Lasagnes ricotta épinards 
Pour Préparation FA Cuisson RM Difficulté 2/24 











300 gd'épinards  30cldelait :130gdericotta 130 g de gruyère râpé 35 g de beurre 
1 paquet de feuilles de lasagnes - 35 gdefarine Huile d'olive  Selet poivre 

















1. Faites fondre le beurre dans 2. Préchauffez le four à 200 °C. 4. Mélangez les épinards au reste 
une casserole, ajoutez la farine, Hachez les épinards et faites- de préparation à la ricotta, puis 
mélangez, puis versez le lait, petit les suer dans une poêle avec déposez-en une couche sur 

à petit, pour obtenir une béchamel un peu d'huile d'olive. les lasagnes. Alternez ainsi 

lisse et pas trop épaisse. Salez 3. Déposez un peu les couches, en terminant par 

et poivrez. Ajoutez la ricotta, de mélange à la ricotta au fond des lasagnes. Parsemez de reste 
mélangez. Ajoutez 30 g de gruyère d’un plat à gratin. Couvrez de gruyère râpé et enfournez 
râpé et mélangez à nouveau. d'une couche de lasagnes. pour environ 20 minutes. 
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Gratin de potiron 
aux poireaux 
Pour EFFET 
Préparation ETES 
Cuisson FT 
Difficulté / 2444 





600 g de potiron 
500 g de poireaux 
2 oignons 
2 branches de thym 
20 cl de crème liquide 
100 g de fromage râpé 
10 g de beurre 
Huile d'olive 
Sel et poivre 


1. Préchauffez le four à 200 °C. 
Pelez et émincez les oignons, 
faites-les blondir quelques 
minutes dans une poêle chaude 
avec un peu d'huile d'olive. 

2. Rincez les poireaux et enlevez 
un peu de feuilles vertes. 
Coupez-les ensuite en rondelles 
d'environ 1 cm d'épaisseur. 

3. Pelez le potiron avant de le couper 
en deux et enlevez les graines. 
Découpez-le en morceaux. 

4. Déposez les légumes dans un plat 
à gratin beurré. Salez et poivrez. 
5. Dans un saladier, fouettez 
la crème avec du poivre, du sel 
et du thym, avant de la verser sur 
les légumes. Couvrez de fromage 
râpé et enfournez pour 50 minutes. 


LE 








Gratin de chou-fleur au curcuma 
Pour FFE 

Préparation ECTS 
Cuisson EM 

Difficulté 2242977 





800 g de chou-fleur 
1 c. à soupe de persil ciselé 
20 cl de crème liquide 
80 g de fromage râpé 
1 c. à soupe de beurre 
1 c. à soupe de farine 
1 c. à soupe de curcuma 
Sel et poivre 





1. Détachez les fleurettes du chou-fleur et faites- 
les blanchir 2 minutes à l'eau bouillante. 
Égouttez-les et réservez l’eau de cuisson. 

2. Préchauffez le four à 200 °C. 
Faites fondre le beurre dans une casserole 
et ajoutez la farine d’un coup. Remuez 
en ajoutant petit à petit l’eau de cuisson, 
afin d'obtenir une sauce crémeuse, mais pas 
trop épaisse. Ajoutez le curcuma et le persil. 
Salez, poivrez et versez la crème liquide. 
3. Disposez les bouquets de chou-fleur dans 
un plat à gratin. Versez la sauce béchamel 
par-dessus. Saupoudrez de fromage râpé. 
4. Enfournez pour 15 minutes environ, 
jusqu'à ce que la surface soit bien dorée. 
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Gratin de pomme de terre au cantal 


1 kg de pommes de terre à chair ferme 
30 cl de crème fraîche - 100 g de cantal * 1 noix de beurre 


1. Épluchez les pommes 

de terre, lavez-les, et coupez- 

les en rondelles, d'épaisseur 
aussi régulière que possible. 
Lavez-les à nouveau, égouttez- 
les soigneusement, et séchez- 

les dans un torchon. 

2. Mettez les rondelles de pomme 
de terre dans une casserole 

et couvrez-les avec 1 litre de lait. 
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1 gousse d'ail 


D Es : —— 


Salez et poivrez, puis ajoutez 

2 pincées de noix de muscade 
râpée et le bouquet garni. 

3. Posez la casserole sur feu 
moyen, et faites cuire jusqu’à 
ce que les pommes de terre 
soient juste cuites, elles doivent 
rester fermes. Égouttez-les. 

4. Préchauffez le four à 200 °C. 
Frottez la gousse d'ail sur tout 


de 
_ 


» | 


1 bouquet garni 


Pour FFE Préparation ES Cuisson Difficulté ZA 


11de lait 


Noix de muscade râpée - - Sel et poivre 


le fond d’un plat à gratin, puis 
beurrez-en le fond. Mélangez 

le cantal et la crème fraîche. 

5. Disposez les rondelles 

de pomme de terre verticalement 
dans le plat à gratin. Versez 

le mélange au cantal, salez 

et poivrez. Enfournez 

pour 30 minutes. Dégustez 

par exemple avec une salade. 








Gratin d'épinards aux pommes deterre 
Pour EF Préparation EEE Cuisson KREs Difficulté AAA | 








800 g ds pommes deterre 500gd'épinards 2goussesd'ail 2e.à soupe de coriandre hachée 1e. à soupe 
de persil haché 6 œufs 90 g de gruyère allégé râpé 10gdebeurre 2e. à soupe de crème fraîche  Selet poivre 








1. Rincez et hachez les rs l'évaporation complète de l’eau. à gratin 1 couche avec la moitié 
Pelez et émincez l'ail. 3. Pelez les pommes de terre du mélange pommes de terre 
2. Préchauffez le four et coupez-les en rondelles. et gruyère. Recouvrez avec 
à 200 °C. Faites revenir dans Salez-les, poivrez-les, ajoutez la moitié des œufs battus 
une poêle les épinards avec le gruyère et mélangez. avec la crème fraîche, puis 
le beurre, 1 gousse d'ail, 4. Battez dans un saladier les œufs 1 couche d'épinards hachés. 
le persil et la coriandre hachés. avec la crème fraîche, du sel 6. Recommencez l'opération 
Salez et poivrez. Laissez et poivre, et le reste d'ail haché. jusqu'à épuisement des ingrédients, 
réduire à feu MUISAAT 5 5. sms dans un plat puis enfournez pour 30 minutes. 
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Parmentier de lentilles 
Pour Préparation FA Cuisson EM Difficulté /242477 


2 carottes + Loignon : » 3 branches de céleri: 3 gousses d'ail - 1bouquet dethym * 2 feuilles de laurier 
2brins de romarin 200 gde lentilles * 80 el de bouillon de légumes . : 10 el de vin rouge 
3 c. à soupe de concentré de tomate + 1e. à soupe d'huile d'olive : Sel et poivre 





Pour la purée : + 1,3 kg de pommes de terre -: 2e. à soupe d’huile d'olive : + Sel et poivre du moulin 
1. Préparez les lentilles : à feu moyen, jusqu'à ce que 7. Préparez la purée: 
pelez et émincez l'oignon. l'alcool s'évapore. pelez les pommes de terre 
Épluchez les carottes et taillez- 4. Ajoutez ensuite les lentilles, et coupez-les en morceaux. 
les en julienne. Rincez le céleri puis versez 70 cl de bouillon Faites-les cuire dans de l’eau, 
et coupez-le en petits morceaux. de légumes. Incorporezles feuilles pendant environ 15 minutes 
Pelez et ciselez l'ail. de laurier, le bouquet de thym, à partir de l’ébullition. 
2. Faites chauffer l'huile à feu les brins de romarin et portez 8. Egouttez-les puis écrasez-les 
moyen dans une large poêle à ébullition. Réduisez le feu en purée à l’aide d'un presse- 
ou cocotte. Jetez-y les oignons au minimum, couvrez et laissez purée. La texture doit être 
quelques minutes, jusqu'à mijoter pendant 30 minutes, encore « brute » et pas trop fine. 
ce qu'ils soient translucides. jusqu’à ce que les lentilles soient Incorporez l'huile, salez et poivrez. 
Ajoutez la julienne de carotte, cuites, mais encore fermes. 9. Préchauffez le four à 220 °C. 
les morceaux de céleri et faites-les 5. Versez plus de bouillon Beurrez un moule à gratin. Versez 
sauter pendant 8 à 10 minutes au cours de la cuisson, les lentilles dans le plat puis 
en remuant de temps en temps, au besoin, pour éviter que répartissez la purée par-dessus. 
jusqu'à ce que les légumes soient les lentilles soient trop sèches. Enfournez pour 10 minutes, 
bien tendres. Ajoutez l’ail ciselé 6. Lorsque les lentilles sont puis prolongez sur position 
et faites cuire encore 1 minute. cuites, retirez les herbes gril 5 minutes, jusqu'à ce que 
3. Versez le vin rouge puis incorporez le concentré le dessus du parmentier soit 
et poursuivez la cuisson de tomate, salez et poivrez. légèrement doré et croustillant. 
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800 g de champignons de paris 
haché  1œuf 

1. Coupez tous les champignons 
en fines lamelles. Épluchez 
et émincez l'ail. Lavez 
et hachez le persil. 
2. Faites fondre le beurre 
à feu doux dans une sauteuse 
antiadhésive puis ajoutez-y 
l'ail émincé, le persil haché 
et les lamelles de champignons. 
Salez et poivrez. Laissez cuire 


LL es eo 
Gratin de champignons à l’ail 
Pour Préparation EMI Cuisson EMA Difficulté 


250 g de girolles 50 g de cèpes 


à feu moyen pendant 10 minutes 
en mélangeant souvent jusqu’à 
ce qu'ils soient bien dorés. 

3. Préchauffez le four à 220 °C. 
Séparez le blanc du jaune 

d'œuf. Battez le blanc en neige 
ferme avec 1 pincée de sel. 

4. Battez le jaune d'œuf avec 

la crème et 30 g de fromage 
râpé. Ajoutez les lamelles 


4 gousses d'ail 
100 g de crème fraîche 60 g de fromage râpé 30 g de beurre 


72 


20c.aà soupe de persil 
Sel et poivre 


de champignons, puis le blanc 
l'œuf battu en neige. Mélangez 


Q 

délicatement en soulevant 
aide d’une cuillère en bois. 
5. Versez cette préparation 
dans des plats individuels 
passant au four. 

6. Recouvrez du reste de 
fromage râpé et enfournez 


pour 10 minutes environ. 
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Lasagnes aux légumes-racines 
iral FT 


n ET 
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Gratin de carotte et pomme deterre 
PTE Préparation FF Cuisson FE Difficulté / 4444 








| 400 g de carottes : 400 g de pommes deterre + Zoignons 2œufs * 8 cl de crème fraiche 
40 gde gruyère râpé : 1 noisette de beurre + Noix de muscade Sel et poivre 


"eo 
si — 





1. Épluchez les pommes de terre ce qu'ils soient bien tendres et la crème, ajoutez le gruyère 
et les carottes et coupez- (environ 10 minutes). et de la noix de muscade râpée 
les en rondelles. Faites-les 2. Égouttez-les et réduisez-les Ajoutez les oignons et la purée. 
cuire dans de l'eau 5 minutes en purée à l'aide d'un presse- Salez, poivrez. Mélangez. 
à partir de l'ébullition. Retirez purée. Pelez et hachez les oignons 4. Étalez ensuite le tout dans 
quelques rondelles de chaque et faites-les fondre dans un plat à gratin. Couvrez 
légume à l'écumoire, réservez- une poêle avec le beurre. de gruyère râpé et ajoutez les 

| les. Poursuivez la cuisson 9. Préchauffez le four à 210 °C. rondelles de légumes réservées. 
des légumes restants jusqu'à Dans un saladier, battez les œufs Enfournez pour 15 minutes. 


" ” vw 
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OSSI AGOBESTE 































Gratin de tagliatelles aux champignons 
Pour FFE Préparation Cuisson ETES 


_—— me om 


200 g de petits pois surgelés 200 g de champignons 
de Paris _1citron (jus) 1oignon 2 gousses d'ail 
75cllait 50 g de parmesan râpé 45 g de beurre 
250 g de tagliatelles * 30 g farine 
Huile d'olive Sel et poivre 





1. Préchauffez le four à 200 °C. Faites cuire les pâtes 
al dente. Deux minutes avant la fin de la cuisson, 
ajoutez les petits pois. Égouttez et réservez. 

2. Pelez et émincez les champignons. Faites 
chauffer de l'huile d'olive dans une poêle à feu 
moyen, ajoutez-y les champignons et faites 
sauter pendant environ 1 minute. Réservez. 

3. Pelez et émincez l'ail et l'oignon. Faites chauffer 
le beurre dans une casserole à feu moyen, ajoutez-y l'ail 
puis l'oignon émincés. Faire revenir 4 minutes environ, 
jusqu’à ce que les oignons deviennent transparents. 
4. Ajoutez la farine et fouettez en continu 
pendant 1 minute. Versez le lait en petite quantité 
et continuez de sorte qu'aucun grumeau ne se forme. 
Laissez mijoter pendant environ 5 minutes. Salez, poivrez. 
Éteignez le feu, ajoutez la moitié du parmesan et mélangez. 
5. Pressez le citron et ajoutez le jus. Dans 
un saladier mélangez les pâtes, les champignons, 
les petits pois et la sauce, puis transvasez 
dans un plat huilé allant au four. 

6. Ajoutez le reste du parmesan râpé, 
et enfournez pour 20 minutes. 
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Gratin de pomme de terre à la crème d’ail 
Pour Préparation CEA Cuisson AA Difficulté 22277 








1 kg de pommes de terre - 100 g d'ail (environ une dizaine de gousses) 
25 cl de crème fraîche 20cldelait Selet poivre 








1. Épluchez les pommes de terre. Pelez les gousses d'ail retirez du feu et ajoutez la crème. L 
Lavez-les, essuyez-les puis et faites-les blanchir 2 minutes Mixez le tout au blender. 

coupez-les en tranches fines, à l'eau bouillante. 4. Disposez les pommes ë 
au robot ou à la mandoline. 3. Égouttez-les puis mettez- de terre dans un plat à gratin, 

2. Préchauffez le four à 200 °C. les à cuire avec le lait pendant versez dessus la crème d'ail 

Préparez la crème d'ail. 10 minutes. Salez, poivrez, et enfournez pour 1 heure. 
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FESTIVES \ 
Ce n'est pas parce que l’on supprime 
le traditionnel foie gras, le gibier 
en sauce ou la volaille classique 
de son repas de fêtes que le plaisir 
gourmand du réveillon est compromis. 
Feuilletés apéritifs, saint-jacques, 
ravioles, légumes... Le marché 
offre tout ce qu'il faut pour mettre 
les petits plats dans les grands 
tout en excluant la viande 
et les produits carnés 
du menu. 
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Ballottine de saumon écossais aux champignons etaux marrons 
Pour Préparation EE Cuisson Difficulté 244244 


A — D ——————— —— ——— 


ms . | En FE S pi mn | PRES 

500 g de filet de saumon écossais Label rouge «° 250 g de cèpes «° 250 g de pleurotes ° 2 branches d'estragon 
‘1blanc d'œuf: 30 el de crème liquide ‘20g de beurre :° 15 el de fumet de poisson 

100 g de marrons en conserve :° 2 e. à soupe d'huile d'olive «+ Sel et poivre 


1. Coupez 400 g de filet les morceaux de marronenfin laissez-les tiédir. 
de saumon en fines tranches, de cuisson. Salez, poivrez. 7. Faîtes bouillir le fumer 
coupez les 100 g restants 


Hachez grossièrement un tiers de poisson dans une casserole 
en cubes. Mettez les cubes 


des champignons, mélangez- avec le reste de crème, du 

de saumon dans un robot avec les avec la farce au saumon. sel et du poivre pour obtenir 
le blanc d'œuf, faites tourner 5. Étalez les tranches une sauce légèrement 

pour obtenir un mélange lisse. de saumon sur 4 grands épaisse. Mixez la sauce, ajoutez 
2. Ajoutez 15 cl de crème liquide, rectangles de film alimentaire, l’estragon haché. Retirez 

du sel et du poivre, mélangez. répartissez la farce dessus puis le film alimentaire autour 

3. Nettoyez les champignons, roulez chaque morceau pour des ballottines, faites-les dorer 
émincez les cèpes, coupez former les ballottines. Serrez 5 minutes dans une poêle sur 
les pleurotes et les marrons et nouez les extrémités. feu moyen avec l’huile d'olive. 
en morceaux. 6. Faites cuire les ballottines 8. Coupez-les en tranches, 

4. Faites cuire les champignons pendant 15 minutes dans servez avec le reste 

pendant 5 minutes dans une poêle une grande casserole d’eau des champignons réchauffés 
sur feu vif avec le beurre. Ajoutez frémissante. Égouttez-les, et la sauce à l’estragon. 
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Pour EEE Préparation 


EE 


Saint-Jacques gratinées 


 —— 





ur Cuisson EMA Difficulté 244277 
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° 18 coquilles Saint-Jacques ‘‘ 250 g de champignons de Paris «° 1 poireau «° 2 échalotes «° 2 qo 
«5 Quelques brins de persil «° 10 el de crème liquide «° 50 g de beurre he 


9 6 c. à soupe de chapelure «° 1e. à 


___ ——————e 





1. Préchauffez le four à 210 °C. 
Ouvrez et nettoyez les coquilles 
Saint-Jacques. Réservez 

6 demi-coquilles creuses, 
bien lavées et séchées. 

2. Pelez et hachez l'ail 

et les échalotes. Coupez 

les pieds des champignons. 
Lavez-les, séchez-les 

et détaillez-les en lamelles. 

3. Nettoyez, lavez, et coupez 
le poireau en petits morceaux. 


4. Faites fondre 30 g de 

beurre dans une grande 

poêle. Mettez-y l'ail 

et les échalotes hachées à suer. 
Salez et poivrez. Ajoutez 

les lamelles de champignon. 
5. Laissez cuire jusqu’à ce qu'ils 
aient rendu leur eau. Ajoutez 
les morceaux de poireau. 
Laissez-les dorer, arrêtez 

le feu, puis ajoutez le cognac 
et la crème liquide. Mélangez. 


soupe de cognac :® Sel et poivre 


6. Faites revenir les noix 

de saint-jacques dans 20 g 

de beurre quelques minutes 

de chaque côté. Salez 

et poivrez. Répartissez-les 

dans les coquilles réservées 

7. Ajoutez les légumes à la crête 
Saupoudrez de chapelure. : 
Enfournez pour 10 minutes 
environ, jusqu’à ce que la surface 
soit gratinée. Parsemez de persil 
au moment de servir. 
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200 g d'épinards surgelés 2 1poireau ® 44 citron bio (zeste) «° 2 oignons 
frais «= 1 petit oignon «® 1 e. à soupe de persil frais -» 1e. à soupe d’aneth frais 


1 pâte feuilletée sans beurre «+ 200 g de fromage végétal (Bloc Blanc Grec 


cry 7" 


Arbre de Noël aux épinards 
Pour EEE 
Préparation ES 
Cuisson ET 
Difficulté 22247 


Violife) «+ 2 e. à soupe de lait d'amande 5 1e. à soupe d'huile d'olive 
1 c. à soupe de graines de sésame :® Sel et poivre 


1. Faites décongeler 

doucement les épinards (dans 
l'idéal, placez-les la veille 

au réfrigérateur) et égouttez-les. 
2. Préparez la garniture : pelez 
et hachez les oignons. Lavez 

et coupez finement le poireau. 
Hachez le persil et l'aneth. 

3. Faites chauffer l'huile végétale 
dans une grande poêle, puis 
ajoutez-y l'oignon, le poireau 

et les oignons frais, jusqu'à 

ce qu'ils soient tendres. 

4. Ajoutez les épinards et faites- 
les cuire jusqu’à ce qu'ils aient 
rendu leur eau. Ajoutez l'aneth, 
le persil et le zeste de citron. 

5. Retirez du feu et ajoutez 

le fromage végétal émietté, 

1 pincée de sel et de poivre 
Réservez pour laisser refroidir. 
6. Préchauffez le four à 180 °C. 
Abaissez la pâte feuilletée 

à l’aide d'un rouleau à pâtisserie. 
Découpez 2 grands triangles 

de la même taille dans la pâte 
avec 1 petit rectangle en bas, 

en forme de sapin de Noël. 


LA 
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Utilisez une règle pour faciliter 
la création de lignes droites. 

7. Découpez des étoiles 

avec les restes de pâte, 

pour la décoration. 

8. Placez la garniture d'épinards 
à l’intérieur de l'un des arbres 
de Noël, en laissant un bord 

de 1 cm. Pressez bien 

la garniture à l’aide d'une 
cuillère, pour qu'elle soit lisse 

et non bosselée. Soulevez 

la deuxième pâte à sapin de Noël 
et placez-la sur la garniture. 

9. Coupez les branches 

sur environ 2 cm, en partant 

du bord, et à l'aide d’un couteau 
bien aiguisé. Soulevez 
délicatement chaque branche 

et tordez-la. Répétez l'opération 
avec toutes les branches. Ajoutez 
les étoiles pour décorer. 

10. Badigeonnez légèrement 

la pâte de lait d'amande, à l’aide 
d'un pinceau, et saupoudrez 

de graines de sésame. Enfournez 
pour 40 minutes environ, jusqu’à 
ce que la pâte soit bien dorée. 
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Crème de carotte aux pommes 
Pour FFE Préparation Cuisson Difficulté 224474 





‘3 3 carottes «° 1 pomme «® 3 em de gingembre frais «+ 6 e. à soupe d’airelles en conserve +: 4 c. à soupe d'huile d'olive 
# 1 c. à soupe de graines de sésame pour décorer (facultatif) -° 1 e. à café de vinaigre de cidre 
® 1 c. à café de paillettes d'algues séchées (en magasin bio) «+ Sel et poivre 





1. Épluchez et émincez les carottes. la pomme. Pelez et râpez 4- Répartissez la purée de pomme 
Placez-les dans une petite casserole, le gingembre. et de carotte dans 4 verrines, 
versez de l'eau jusqu’à mi-hauteur 3. Mixez les carottes cuites avec l’eau puis nappez du coulis de fruits 

et faites cuire à feu moyen restante, la pomme, le gingembre, rouges. Parsemez d'algues séchées  { 
20 minutes. La majorité de l’eau doit le vinaigre, l'huile d'olive, et éventuellement de graines 

être évaporée à la fin de la cuisson. du sel et du poivre. Mixez les airelles de sésame. Servez tiède. 


2. Epluchez, évidez et concassez en coulis. 
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Latruiteestun excellent 
soisson, riche en proteines 
et en oméga 3 





Tartinade à la truite fumée 
Pour FFE Préparation FA Difficulté 222727 
_ ns en ———+ st — 
9 100 g de filets de truite fumée :°2 branches de thym :° 4 e. à soupe d’aneth 
s 250 g de fromage type Philadelphia +° 1 e. à soupe de crème de raifort 

















. —— ——— ——————— 
1. Coupez les filets de truite ciselé. Ajoutez le fromage à la truite fumée avec le pain 
en morceaux. Lavez et la crème de raifort et mixez de votre choix et parsemez 
de nouveau jusqu’à obtenir de quelques brins de thym. 


et ciselez l’aneth. 
2. Mixez très finement 
les morceaux de truite et l’aneth 


une pâte homogène. 
3. Servez cette crème 


Jourmand.viepratique.fr 87 


RECETTES FESTIVES 





= "à L 
" En. 


Chou-fleure et courge en habits d fête 
PourE Préparation| Cuisson Difficulté 224224 











-#X Pour le chou-fleur rôti: «° 1chou-fleur «° 1 petite grenade «+ 1 bouquet de coriandre «9 1,5 e. à soupe d’huile de coco 
«9 2 ce. à café de cumin «° 42 e. à café de paprika .° 4 e. à café de curcuma «9 1 pincée de sel 
Pour la purée : «° 200 g de chou-fleur + 2 gousses d'ail + 150 g de yaourt à la grecque «+5 el de lait 


«5 Noix de muscade +s Sel et poivre 


Pour la courge hasselback : :° 1 courge butternut «+ 1 branche de thym «+ 30 g de beurre 
+ 20 cl de sirop d'érable + 50 g de noix de pécan «e Huile d'olive + Sel et poivre 





1. Préparez la purée : préchauffez avec les fleurettes de chou- 

le four à 200 °C. Recouvrez fleur, le yaourt et le lait. Râpez 
une plaque de cuisson avec un peu de noix de muscade, salez 
du papier sulfurisé. et poivrez. Mixez jusqu’à obtention 
2. Lavez le chou-fleur et détachez d'une purée pas trop fine. 

les fleurettes. Répartissez- 4. Préparez le chou-fleur rôti : ôtez 
les sur la plaque. Disposez les feuilles et lavez le chou-fleur. 
les gousses d'ail non pelées. 5. Faites fondre l’huile de coco 
Enfournez pour 25 minutes. dans une petite casserole. 

3. Sortez du four et laissez tiédir. Hors du feu, ajoutez le cumin, 
Épluchez les gousses d’ail, le paprika, le curcuma et le sel. 

et placez-les dans un mixeur Badigeonnez-en uniformément 
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le chou-fleur, puis enfournez 

pour 45 minutes environ, jusqu'à 
ce qu’il soit tendre. Parsemez de 
feuilles de coriandre et de graines 
de grenade au moment de servir. 
6. Préparez la courge hasselback: 
préchauffez le four à 200 °C. 
Épluchez la butternut et coupez-la 
en deux dans le sens de la longueur. 
Retirez les graines et la pulpe. Placez 
les 2 parties sur la plaque du four 
couverte de papier cuisson, côté 








-coupé vers le bas. Badigeonnez- 
les d'huile d'olive et saupoudrez 
de sel et de poivre. Enfournez- 
les pour 20 minutes. Sortez-les 
du four et laissez refroidir 

5 minutes. 

7. Placez les moitiés de courge 
sur une planche à découper. 

A l’aide d’un couteau bien 
aiguisé, pratiquez des fentes 

à O,5 cm d'intervalle dans 

la courge, en coupant presque, 
mais pas complètement. 

8. Remettez les moitiés 

de courge coupées sur la même 
plaque à pâtisserie. 

9. Faites chauffer le sirop 
d'érable avec le beurre 

jusqu’à ce que ce dernier 

ait fondu. Mélangez. 

10. Badigeonnez les 2 moitiés 
de courge avec un tiers 

de ce mélange. Salez et poivrez. 
11. Parsemez de feuilles 

de thym et placez-en 
quelques-unes dans les fentes. 
Versez 10 cl d'eau au fond 

du moule, puis enfournez 

à nouveau pour 15 minutes. 
Retirez du four, arrosez avec 
un deuxième tiers de sirop 
d'érable mélangé au beurre. 
Remettez un peu d’eau au fond 
du plat et enfournez pour 

15 minutes supplémentaires. 
12. Retirez du four. Ajoutez 

les noix de pécan en morceaux 
au reste du mélange érable 

et beurre, puis mélangez. 
Badigeonnez les courges avec 
ce mélange, ajoutez de nouveau 
un peu d’eau au fond du plat 

et enfournez pour 10 minutes. 
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Gravlax de saumon äla betterave 
PourE Préparation EEE Marinade Æ [48h Difficulté dé 








150 g de sel de Guérande 





— — — 


700 g de filet de saumon avec la peau 
Pour la marinade aux betteraves : :° 500 g de betteraves crues 5 1 citron bio (zeste) «» 1 bouquet d'aneth 
80 g de sucre :° 10 g de poivre entier écrasé . 3e. à soupe de vodka 





1. Coupez le filet de saumon 
en deux dans la longueur. 
Vérifiez qu'il ne reste 

pas d’arêtes. 

2. Préparez la marinade 
aux betteraves : placez le 
sucre dans un bol, ajoutez 
la vodka, le zeste de citron, 
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le poivre et l’aneth haché. 
Pelez les betteraves, râpez-les 
finement puis ajoutez-les 

aux autres ingrédients 

de la marinade, mélangez. 

3. Recouvrez les 2 morceaux 
de saumon de sel de Guérande, 
puis de marinade. Enroulez-les 


LA HONTE pr 


PASS RL ES 





de film et placez-les dans un plat 
Laissez-les mariner au minimum 
48 heures au réfrigérateur. 

4. Enlevez enfin les morceaux 
de saumon de la marinade. 
Essuyez-les sommairement. 
Coupez-les en fines 

tranches et servez. 
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Tresse 
aux champignons 


et à la tomme de Savoie 
Pour EEE 
Préparation ETES 
Cuisson KA 
Difficulté 22224 


— +- 





Cette tresse se doute: mel 


en tranches, à apéritif, par A, 








200 g de champignons variés 
1 œuf 
200 g de tomme de Savoie 
15 g de beurre 

1 pâte feuilletée rectangulaire 

Pour la persillade : 

1échalote 
10 brins de ciboulette 
10 brins de persil : 


2 pincées d'ail en poudre 
= +- ns _ 





1. Préparez la persillade : : 
rincez les herbes et mixez 
ensemble tous les ingrédients 
pour la persillade. 

2. Rincez et coupez 
les champignons en morceaux. 
3. Faites-les revenir dans 
une poêle, avec le beurre 
et la persillade. Laissez 
dorer quelques minutes. 

4. Préchauffez le four à 180 °C. 
Déroulez la pâte. Incisez-la, sans 
aller jusqu’au bout en trois tiers. 

5. Coupez en lanières 
horizontales le tiers de gauche 
et celui de droite, en laissant 
celui du milieu intact. 

6. Étalez les champignons sur 
le tiers du milieu, en laissant 11 
2 em libres en haut et en bas, 

puis recouvrez-les de lamelles 

de tomme de Savoie. 
7. Rabattez le haut et le bas 

de la pâte sur les champignons 

et rabattez ensuite les lanières 
en alternant gauche et droite. 

8. Terminezenbadigeonnant | 
avec le jaune d'œuf pour 
obtenir une belle dorure. 

Enfournez pour 30 minutes. 
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Ravioles aux morilles 
Pour EFÉÆEME Préparation FEES 
Réfrigération 3 Cuisson EM Difficulté 22249 


Pour la pâte à ravioles : -» 4 jaunes d'œufs 


1œuf-+250g de farine 


2 c. à soupe d'huile de truffe -* 1 pincée de sel 


Pour la farce ::#1carotte 
60 g de céleri rave 
Huile de truffe 


Pour la sauce : 


20 g de morilles séchées 


100 g de champignons de Paris 
1échalote -» 2 branches de persil -* 1 gousse d'ail 
Fleur de sel et poivre 


3 c. à soupe de crème liquide 


20 el de bouillon de légumes +® 1 verre de vin blanc moelleux 
Fleur de sel et poivre 


Pour le dressage : 


Quelques feuilles 


1. Préparez la pâte à ravioles : 
dans un saladier, mélangez tous 
les ingrédients pour les ravioles 
et travaillez avec les paumes 

de main afin d'obtenir une pâte 
bien homogène et souple. Laissez 
reposer 1 heure au frais. 

2. Passez la pâte dans 

la machine à pâte afin qu'elle 
soit relativement fine. Si vous 
ne disposez pas de machine 

à pâte, étalez-la sur un plan 

de travail fariné, le plus 
finement possible. A l'aide d'un 
emporte-pièce, coupez des 
cercles de 8 cm de diamètre. 

3. Préparez la farce : hachez 
très finement les champignons 
ainsi que le céleri, les carottes, 
la gousse d'ail, le persil 

et l'échalote. Faites suer le tout 
à feu moyen avec 1 cuillerée 

à soupe d'huile de truffe, 

en remuant souvent. Salez 

et poivrez. Réservez añn 

que la farce refroidisse. 

4. Sur la moitié des cercles, 
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Quelques brins de ciboulette 
de salade en mélange 
_—— 


ple 


de farce froide, en laissant 1 cm 
libre sur le bord. Humectez 
les bords à l’aide d'un pinceau 


icez 1 cuillerée à soupe 


et recouvrez avec un autre cercle 
en appuyant sur le contour pour 
bien faire adhérer. Faites cuire 
les ravioles pendant 5 minutes 
environ dans de l'eau bouillante 
salée avec 1 filet d'huile 

de truffe. Égouttez-les ensuite 

et réservez-les au chaud. 

5. Préparez la sauce : faites 
réduire le vin blanc et le bouillon 
de légumes aux trois quarts. 
Ajoutez les morilles. Salez, 
poivrez et faites bouillir 

4 minutes. Incorporez la crème 
et laissez réduire quelques 
instants sans cesser de remuer. 
6. Procédez au dressage : nappez 
le fond de chaque assiette, avec 
un peu de sauce. Ajoutez quelques 
ravioles et nappez le dessus 

avec un peu de sauce. Parsemez 
de ciboulette ciselée et de feuilles 
de salade en mélange. 
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RECETTES FESTIVES 





Poêlée aux shiitakés, au butternut et au chèvre frais 
Pour FEES Préparation Cuisson Difficulté L2244 


s 1 butternut Prince de Bretagne «° 200 g de shiitakés Prince de Bretagne +» 150 g de fromage de chèvre frais 
10 cl d'huile d'olive «+ Sel et poivre 











1. Pelez la courge butternut 2. Coupez les shiitakés en deux environ (jusqu’à caramélisation 

et coupez-la en cubes. ou quatre selon leur taille. des morceaux de butternut). 
Mettez-les dans une casserole Dans une poêle, versez l’huile 3. Débarrassez le tout dans | 
d’eau bouillante salée d'olive et faites-y revenir un saladier, puis parsemez | 
pendant 20 minutes. Égouttez- les shiitakés avec les cubes de de fromage de chèvre frais 


les et réservez-les. butternut pendant 5 minutes émietté. Poivrez et dégustez. 







_— 


TE BE TRCGUE 


SAME Pire E 


A 
na 
a 
À 
Cl 
Lr 
4d 


D Ainsi cuit dans la pâte, 
le saumon conserve Are 
tout son moelleux. 


L: 
e ' J 
el L 





FAQ 


Saumon Wellington 
Pour FES 
Préparation ESA 
Cuisson ES 
Difficulté 22249 


» 500 g de filet de saumon 
> 250 g d'épinards frais 
(ou 400 g d'épinards surgelés) 
9 8 champignons de Paris 
3 2 échalotes «5 3 gousses d'ail 
s 1 œuf -° 100 g de crème fraîche 
» 20 g de beurre 
> 1 pâte feuilletée carrée 
Farine «° Sel et poivre 
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1. Préchauffez le four à 220 °C. 
Pelez et émincez 
les champignons. Pelez 
et émincez l'ail et l'échalote. 
Retirez la peau du saumon. 
2. Faites fondre le beurre 
dans une poêle et ajoutez-y 
les échalotes et l'ail. Laissez 
cuire 3 minutes en remuant. 
3. Ajoutez les champignons 
et mélangez. Poursuivez 
la cuisson pendant 5 minutes, 
en mélangeant, pour faire 
sortir l'eau des champignons. 
Salez et poivrez. Mixez, 
mélangez avec la moitié 
de la crème et réservez. 

4. Mettez les épinards dans 
la poêle et faites-les cuire 
pendant 5 minutes pour 
les faire tomber et faire 
évaporer l'eau. Mixez et ajoutez 
l’autre moitié de crème. 

5. Déposez la pâte feuilletée 

| | sur un plan detravail 
k 4x à "4 légèrement fariné. Salez 
MAR et poivrez les filets de saumon 
des 2 côtés et déposez-les 
au centre de la pâte. 
6. Versez le mélange 
aux champignons sur 
le dessus des filets de saumon 
et étalez-les de manière 
a recouvrir le poisson 
entièrement. Ajoutez par- 
dessus une couche d'épinards. 
7. Repliez la pâte sur le dessus, 
collez la jonction de pâte 
sur les côtés en mouillant 
légèrement avec de l’eau 
et appuyez légèrement 
pour coller la pâte. 
8. Dessinez des losanges 
au couteau sur le dessus 
et badigeonnez avec 
l'œuf battu. Enfournez 
pour 30 minutes, 
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ROMA 


Quiches, laues dl lowues 


Quiche aux poireaux et aux œufs 


Quiche soufflée sans pâte 

Quiche aux champignons et au jambon végétal 
Quiche façon lorraine 

Quiche épaisse à la courge 

Quiche aux 3 fromages 

Quiche au saumon 

Tartelette aux hancots rouges 

Tarte fine aux carottes 

Tarte rustique au rutabaga, 

au panais et au fromage de chèvre 

Tourte au tempeh, aux champignons 

et aux Carottes 

Tourte aux épinards, au quinoa et à la tomate 
Galette au saumon et au chou vert 

Minitourtes aux poireaux, aux épinards et à la feta 
Tourte briochée au seitan et champignons 
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Goulash multisaveur 

Blanquette au seitan 

Curry de chou-fleur aux pois chiches 
Cocotte au vin rouge 

Ragoût de pois chiches à la tomate 
Courge à l'indienne 

Mijoté de légumineuses 

Boulettes de haricots blancs en sauce 
Cocotte de pâtes au saumon 

Chili 

Tempeh à la patate douce 

Ragoût de la mer 


| Saucisses lentilles 


Ragoût sucré-salé de seitan aux oignons 


4 Cuvuy de er 
en aux pois has, 
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Purée de potiron aux châtaignes 


Pomme de terre en salade au thon et aux légumes 
Coquilles farcies aux épinards 

Ballotins de chou chinois au riz 

Butternut aux raviolis 

Champignons farcis 

Petite courge farcie au riz pilaf 

Patate douce aux épinards et à la feta 
Calamars farcis au crabe et aux crevettes 
Courge rôtie au quinoa et aux pois chiches 
Pomme de terre aux sardines et au potimarron 
Rouleaux de chou farcis 

au boulgour et aux champignons 
Minipatissons au risotto 

Courge spaghetti à la bolognaise 


Grualins familiaux 


Légumes d'hiver gratinés 

Gratin de patate douce aux fruits de mer 
Crumble de pomme de terre au chèvre 

et au piment d'Espelette 

Parmentier au seitan 

Gratin de topinambour et pomme de terre 
Gratin aux 2 pommes et camembert 
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Lasagnes ricotta épinards 

Gratin de potiron aux poireaux 

Gratin de chou-fleur au curcuma 

Gratin de pomme de terre au cantal 
Gratin d'épinards aux pommes de terre 
Parmentier de lentilles 

Gratin de champignons à l'ail 

Lasagnes aux légumes-racines 

Gratin de carotte et pomme de terre 
Gratin de tagliatelles aux champignons 
Gratin de pomme de terre à la crème d'ail 


Recules geslives 

Ballottine de saumon écossais aux champignons 
et aux MaITONs 

Saint-Jacques gratinées 

Arbre de Noël aux épinards 

Crème de carotte aux pommes 

Tartinade à la truite fumée 

Chou-fleur et courge en habits de fête 


Gravlax de saumon à la betterave 


Tresse aux champignons et à la tornme de Savoie 


Ravioles aux morilles 


Poëlée aux shiitakés, au butternut et au chèvre frais 
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